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Hayatta bir kurtarıcı beklediğiniz oldu mu? 
Siz labirentin içindeyken, sizi oradan çekip 
çıkaracak biri ya da bir şey... Sevmediğiniz 
işinizden ayrılmanızı sağlayacak reddedilemez 
bir teklif, ilişkilerinizi düzelten mucizevi bir 
formül, sorunlarınızı çözen sürpriz bir gelişme, 
ayaklarınızı yerden kesecek bir prens ya da 
prenses, karanlığınızı aydınlatan bir ışık... 
Hayatımız boyunca “tehlikeli” olduğunu 
sandığımız duyguların içinden geçeriz. Onlardan 
kaçınmaya çalışırken labirentin farklı bir 
koridoruna dalarız. Yeni bir yola adım atmamak 
için aynı koridorda volta atar dururuz; yada 
“müptelası” olduğumuz bir duyguya kapılırız. Onu 
yakalamak için yanımızdan geçen hiçbir şeyi 
görmeden koştururuz. Bazen de avarelik ederiz, 
yollara, duvarlara omuz silkip. 

Hayat yol haritasını vermiyor bize. Adım 
adım kendimiz keşfediyoruz onu. Bir gün 
koşturup, bir gün kaybolup, bir gün gezinip, 
birgün geri dönüp, bir gün dinlenerek. Ne 
önümüzdeki yol düz ne de tempomuz sabit. 
Adım atmadığımızda hayatımızı değiştirecek 

iyi şeylerin başımıza gelmesini bekleriz. Şanslı 
olduğunu düşündüğümüz kişiler de başlarına iyi 
şeyler gelen insanlardır. 

Oysa şanslı insanların bir başka özelliği daha 


var. Kendilerini şanslarına açmaları. Onu 
dileyen, hayal eden, arayan ve yaratmaya 
çabalayan kişiler olmaları. Bazen sadece akışına 
bırakabilmeyi, bazen de keskin bir u dönüşü 
yapabilmeyi başarmaları. Araştırmalar, şansın 
dünyayı algılayışımızla ilgili olduğunu gösteriyor. 
Yani kendini şanslı gören insanların “başına” 
şanslı olaylar geliyor. Sadece istediklerine alan 
yarattıkları için. Tesadüf dediğimiz şeyler de 
aslında bizim algımızın içinde olduğu için. 

Bu ay dosyamızda ayrılık korkusunun 

etkilerini, ilişkilerle ilgili mitleri, doğru kişiyle 
karşılaşmanızı sağlayacak adımları, yeni nesil 
çöpçatanlık deneyimlerini, sönmekte olan 

aşk ateşini nasıl alevlendireceğimizi ve aşkın 
işaretlerini nasıl anlayacağımızı öğrendik. 
Sonunda en çok idealize ettiğimiz, tesadüflere 
adadığımız aşkı bile bilinçli ya da bilinçsiz olarak 
engelleyebildiğimizi gördük. 

Sizi “kurtaracak” olanın ne olduğunu 
düşünüyorsanız, onun size gelmesini 
beklemeden kendinizi açın ve adım atın. 
Hayatınızdan sürpriz beklentileri, sihirli 
dokunuşları çıkarmak değil bu ama; sihrin 
parmaklarımızın ucunda olduğunu hissetmemiz. 
Parmaklarımızı neye dokundurmak istiyorsak ona 
doğru uzanalım sadece. 
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Sorularınız 


“Akışa kapılıp sürüklendiğimi hissediyorum ve 
gitgide mutsuz oluyorum.” 


Doktora öğrencisiyim ancak uzun vadeli bir hedefim yok. Bir yandan 

tez yazmak, formasyon almak ve yoğun projeler gibi çok stresli işlerle 
uğraşıyorum, bir yandan da yine ne istediğimi bilmediğimden, apayrı bir 
konuda açık öğretim eğitimi alıyorum. Ailemin bana sağlamış olduğu rahat 
bir yaşamım var ama mutsuzum, Merve, İstanbul 


Belli bir eğitime ve maddi olanağa sahip olan kişilerin önünde akademik kariyer, 
öğretmenlik, kurumsal hayat, serbest meslek gibi birçok kariyer seçeneği bulunuyor. 
Tabii bunların yanı sıra yoğunlaşılacak alan seçimi de önemli ve zor bir süreç. Bütün bu 
seçenekler arasında “doğru” olan hangisi, bunu bilmek imkânsız; hatta tek bir doğru seçim 
var mı, bu da tartışılır. Burada önemli olan attığın adımların ya da seçtiğin yolun senin 
olması. 

Anladığım kadarıyla sen birçok alanda etkin ve belki başarılı olmana rağmen 
verdiğin kararları sahiplenmekte, yaptığın seçimlerin arkasında durmakta güçlük 
çekiyorsun. Sana ait olmayan bir akışın içinde sürüklendiğini, hatta savrulduğunu 
hissediyorsun. Başka bir deyişle, hayatını direksiyonun başındaymış gibi değil, giden 

bir aracın yolcu koltuğundaymış gibi deneyimliyorsun. Bu en renkli görünen hayatı bile 
dolgun ve anlamlı bir şekilde yaşantılamamızı engelleyen, kişiyi cansız kılan bir durum. 
Akışına kapıldığın hayatı yöneten ve kendi arzularınla temas etmeni engelleyen faktörler 
nelerdir, öncelikle onu araştırmanı öneririm. En liberal toplumlarda, en özgür ailelerde 
bile çocuğa aktarılan kısıtlayıcı değerler, örtük şekillerde ifade edilen birtakım beklentiler 


“Genelde bana karşı ilgisi olmayan, içine 
kapanık kişilere gönlümü kaptırıyorum.” 


Sürekli bana yüz vermeyen insanlara karşı bir şeyler hissediyorum. 
Sevdiğim kişinin yavaş yavaş bana açıldığını hissediyorum ama bu açılma 
birilişki olmaktan çok uzakta. Onun net tavrını göremiyorum, bu da beni 
tüketiyor. Bu tip düşünceler beni işimden gücümden ediyor. Aslı, İstanbul 


Oldukça yaygın, bir o kadar da kısıtlayıcı bir durumdan söz ediyorsun. Birisi sadece seni 
beğeniyor diye onunla olmayı istemeyebilirsin; bir insanla bir ilişkiye girmek için onu 
farklı açılardan çekici bulmak, senin deyişinle “bir şeyler hissedebilmek” tabii ki önemli. 
Can alıcı soru: Bir şeyler hissettiğin kişiler neden “kapalı ve sana yüz vermeyen tipler”? 
Bu soru çeşitli bilinçdışı süreçlerle açıklanabilir. Bazı insanlar mücadele sever, 
farkında bile olmadan ilişkilerde de zor olana, uğruna uğraşılması gerekene doğru 
çekilirler. Bazen bu çok derin bir değersizlik hissiyle bağlantılıdır. “Beni beğenen ve 
isteyen birinsan çok da iyi olamaz, değerli biri ise tabii kide beni beğenmez” gibi yıkıcı 
bir bilinçdışı inanca sahiptirler. Bu tür kişiler bir kırıntıyla yetinebilirler. Örneğin, 
beğendikleri insanın onlara azıcık bir ilgi göstermesi dahi umut ve mutluluk verir. Daha 
fazlasını istemek akıllarına bile gelmez. İçten içe düzenli bir ilişkiye layık olduklarına bile 
inanmazlar. 

Başka bir açıklama da kişinin bir tarafıyla aslında romantik ilişkilere direnç 
göstermesidir. Buda yakınlıktan korkmak, riskalmak istememek, içten içe ilişkilerin 
hapsedici ya da yıkıcı olduğuna inanmak gibi çeşitli sebeplerden olabilir. İnsan onu isteyen 
kişileri beğenip istemeyenleri beğenmeyerek bir taraftan ilişki arayışını sürdürüyormuş 
gibi yapıp, bir taraftan da kendini bu ihtimale kapalı tutmaya devam eder. 

Tabii kimsenin içsel dinamikleri bu alternatiflerden herhangi bir tanesiyle basit bir 
sebep-sonuç ilişkisine indirgenemez. Genelde her birimizin hisleri ve seçimleri karmaşık 
ve çok yönlü faktörlerle belirlenir. Senin de, belki saymış olduğum ihtimalleri de 
değerlendirerek, kendi ilişkisel sürecini anlamaya çalışmanı öneririm. 
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olabilir. Bunlar bazen “doktor 
olmak” gibi belirli hedefler olabilir; 
ancak çoğu zaman “güvenceli”, 
“saygın”, “bir kadına/erkeğe 
uygun”, “para getiren” gibi daha 
bulanık ve soyut kriterlere uygun 
kariyer ya da hayat seçimleridir. 
Bazen kişi bu değerlerin yada 
beklentilerin farkındadır, hatta 
onlarıreddedip kendi doğrularını 
yaşamak ister; ancak diğer taraftan 
ailesinin onayını kaybetme 
fikrine tahammül edemez. Diğer 
durumlarda ise süreç tamamen 
bilinçdışında gelişir. Anne- 

baba kendi beklentilerinin 
bilincinde bile değildir, çocuk 
ise bu değerleri ya da beklentileri 
içselleştirdiğinin farkında değildir. 
Ancak biranda kendini oralara 
doğru “sürüklenmiş” bulur. 

Senin kendi hayatında ve içsel 
dinamiklerinde rol oynamış farklı 
etkenleri kendi kendine yada 
mümkünse bir terapi sürecinin 
içinde araştırmak ve atacağın her 
küçük adımda durup “Bu karar 
kimin?” “Ben ne istiyorum?” 

gibi soruları değerlendirmek, 
kendi arzularına ve hayallerine 
yaklaşmana yardımcı olacaktır. 


“Harika bir ilişkim var ama engel olamadığım kıskançlığım 


beni çok yoruyor.” 


Altı aydır sevdiğim birisiyle güzel bir ilişki yaşıyorum. Ancak beni sürekli huzursuz eden bir kıskançlık 

ve güvensizlik sorunum var. Bir önceki ilişkimde aldatılmıştım, belki de bu yüzden sevgilime hiç 
güvenemiyorum. Ondan gizli olarak sürekli telefonunu, özel alanını, bilgisayarını karıştırıyorum. Çoğu 
zaman bu düşüncelerimi gizli tutabilsem de sık sık başka bahanelerle gerginlik çıkarıyorum. Budurumdan 


çok yoruldum. Ceylan, İzmir 


Son derece yıpratıcı birdurumdan söz ediyorsun. Kendin de söylediğin gibi kıskançlık ve güvensizlik senin bu ilişkiden bağımsız 
olarak içinde taşıdığın hisler. Anladığım kadarıyla bir ilişkide olmak bile onları tetiklemeye yetiyor. Bu hisler obsesif düşüncelere 


dönüşüyor; obsesif düşünceler de 
sevgilinin özel alanını karıştırmak gibi 
kompulsif davranışlara yol açıyor. Tabii 
butür “araştırmalarda” her zaman 
tetikleyici bir şeyler bulunacağı için, 
kıskançlık ve güvensizlik hislerin daha 
da yoğun olarak nüksediyor ve aynı 
kısırdöngü gittikçe içinden çıkılmaz bir 
haledönüşerek devam ediyor. 
Öncelikle içinde taşıdığın kıskançlık 
ve güvensizlik hislerinle yüzleşmen 
önemli. Daha önceki ilişkinde 
aldatıldığından söz etmişsin. Sevgilinin 
başka birisiyle birlikte olması eminim 
senin için çok kırıcı ve değersizleştirici 
birdeneyimdi. Bu deneyimin 
tetiklediği üzüntü, öfke, değersizlik, 
kıskançlık gibi duygular belki dahada 
derinlere iniyor, sana daha eskilerden 
de tanıdık geliyor olabilir. Şu anki 
ilişkindeki davranışların, bu duygularla 
yüzleşmektense, “böyle bir deneyimi 
birdaha asla yaşamamak” yönünde 
sonuçsuz bir kontrol çabasını da temsil 
ediyor. Sevgilinle ilgili obsesif düşünce 
ve davranışlarda kaybolduğun sürece, 
bu gibi acı duygularla yüzleşmek ve 
onların içinden geçmek yerine şimdiki 
zamanda bir düşünce ve davranış 
döngüsüne kapılıp, bu duygulardan 
uzaklaşmış, onların etrafından 
dolaşmış oluyorsun. Kendini bu 
düşüncelere kapılmış bulduğunda ya 
da sevgilinin özel alanını karıştırmak 
istediğinde, bu isteğini dürtüsel olarak 
davranışadökmeden önce birkaç 
dakika beklemeni ve “Acaba neyi 
hissetmemeye çalışıyorum?” diye kendi 
kendine sormanı öneririm. Bulacağın 
cevap yaşadığın sorunu hemen 
çözemeyecek olsa da seni bu bağımlı 
olduğun kısırdöngünün merkezinden 
çıkarıp kendi içine dönük bir yolculuğa 
yönlendirecektir. 


“Kızımın giyimi ve davranışları daha 
erkeksi bir hal aldı. Çok endişeleniyorum.” 


16 yaşında bir kızım var. Son bir senedir ilgi alanlarındaki ve dış 
görünümündeki değişiklikler beni endişelendiriyor. Daha küçükken 
benimle birlikte şık kıyafetler almaya, süslenmeye meraklı bir kızken, 
şimdi son derece erkeksi giyiniyor, ona aldıklarımı asla giymiyor. 
Yürümesi, oturması ve davranışları da daha erkeksi olmaya başladı. 
Onu nasıl yönlendirmem gerektiğini bilmiyorum. Seher, İstanbul 


Ergenlik birçok kişi için karmaşık bir iç dünya, karanlık duygular, 
anlamlandırması zor dürtüler ve çeşitli kimlik sorgulamalarının zamanıdır. 
Kızının hayatında ve iç dünyasında tam olarak ne olup bittiğini bilmeden kesin bir şey 
söylemek güç, ancak ilgilerindeki ve dış görünümündeki değişiklikler kimliği ile ilgili 
birtakım sorgulamalar yaşadığı izlenimini veriyor. 

Tabii bu sorgulama ve keşif sürecinin bir kısmı cinsel kimlikle ilgili. Kızın hem 
vücudunda hem de zihninde yaşadığı birçok yeni deneyime adapte olmaya çalışıyor. 
Bir yandan datoplumdan aldığı “genç kız olmak”la ilgili mesajlar ve beklentiler 

var. Üstelik bu mesajlar büyük ihtimalle kendi içinde de çelişiyor. Örneğin annesi 
onun daha feminen olmasını beklerken, belki de kendi ergen kültürü (bugünlerde 
gençler arasında popüler olan K-pop akımından da anlayabileceğimiz gibi) kadın ya 
da erkekliğe atfedilen geleneksel özelliklere karşı duruyor. Yaşıtları arasında daha 
aseksüel bir “genç kız” imajı kabul görüyor. 

Bütün bu değişiklikleri sadece cinsel kimlik sorgulaması olarak 
anlamlandırmamak da önemli. Geçmişte kızının sana benzemek istediğinden, 
birlikte şık kıyafetler alıp süslendiğinizden söz etmişsin. Şimdi, dış görünüşünde ve 
tavırlarındaki değişim bir yandan da annesinden ayrışıp kendi kimliğini oluşturma 
çabasını temsil ediyor olabilir. 

Bu noktada senin bütün bu değişikliklere panik ve tepki ile yaklaşmaman önemli. 
Büyükihtimalle, kızının “süslü” olmasına ısrar etmek onun tarafından ancak daha 
güçlü bir tepkiye yol açacak, belki sadece merak edip keşfetmeye çalıştığı bu yeni 
kimliğe dört kolla sarılmasına neden olacaktır. Ayrıca aranızda bundan doğabilecek 
bir güç savaşı, onun bu aralar çok ihtiyaç duyduğu gerçek iletişime engel olacaktır. 
Onu dinleyen, yaşadıklarını merak eden bir tavır; onu eleştirmek ya da sıkboğaz 
etmek yerine gerçekten anlamaya çalışan sorular hem ona hem de ilişkinize iyi 
gelecektir. 

Son olarak da, kızının büyüyüp senden bu şekilde ayrışmasının sende yarattığı 
kayıp hissini göz ardı etmemeni öneririm. Senin gibi olmak isteyen, birlikte 
birçok şey paylaştığınız kızın şu anda seni bir bakıma reddediyor. Bunun yasını 
tutmak, kendine de biraz şefkatle yaklaşıp kırgınlık ve üzüntü hislerini yaşantılamak 
için kendine alan tanımak, yine hem sana hem de ilişkinize iyi gelecektir. 
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Deneyimlerinizi bize yazın 
Psyehologies'nin Ocak sayısıyla ilgili birbirinden güzel 
e-mailler aldık. 


Dila: “Derginizle ilk defa bu ay karşılaştım. Bu kadar geç gördüğüm için 


kendime çok kızdım. Dergiyi bitirdikten sonra kendimi çok iyi hissediyordum. 


Harika bir emek. Teşekkür ederim.” 

Oya: “Dosya içindeki egzersizleri yapmayı denedim. Önce şüpheyle yaklaştım 
ama konsantre olunca kafamda bazı görüntülerin belirdiğini fark ettim. 
Gerçekten de kendim için özel bir yere gidebildim.” 


TWITT 
©psychologies. TR 


Psychologies yazılarıyla ilgili yorumlarınızı bizimle paylaşın. 


Psikolog kz: “En sevdiğim şeylerden biri de bu dergiyi okumak.” 


Mi 
7/9 
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Her ay ©psychologiestr ile 
paylaştığınız fotoğraflar 
arasından seçtiklerimizi 

yayımlıyoruz. 


©evrim. duyal 
Yeni yılın ilk gününde ne 
düşüneceğiniz önemli! Düşünceleriniz. 
yeni yıla göndereceğiniz enerjilerin 
temelini oluşturuyor. 2018 hepimiz 
için harika geçsin! 


©kutlakutla 
Yazar Emil Michel Cioran'ın 
söylediği gibi, “Kendimizi hep çok 
geç öldürürüz”, Arada kaçamaklar 
yapmaktan başka çıkar yolumuz yok 
gibi. Arzularımızı yavaş yavaş 
öldüren rutinden kaçınmalıyız. 


“Hay OĞUZ , 
gizi olacak. YAŞAM ALANLARINIZA ŞIK BİR DOKUNUŞ 


İlhamını mermerden yapılmış ilk kent olarak bilinen Efes'ten alan Ephesus serisi, 
yalın ve sade damar yapısı, parlak yüzeyiyle modern yaşam alanlarının vazgeçilmezi. 


60x120 — 120x120 // Mermer Dokulu 


© 0) © iseramiksan A seramikson 


wWwww.seramiksan.com.ir 


Demet Evgar 


Divan 


Demet 
Hvgar 


“En büyük korkumuz, 
en büyük 
özgürlüğümüz olabilir” 


O gözlerini kısarak aynadaki görüntüsüne baktığı sırada, siz de 
kendine göre olanı iyi bilen ve seçimlerini ona göre yapabilen 
bir kadına baktığınızı anlıyorsunuz. Güçlü duruşuyla 
korkularını yenip hatalarından ders alarak, hayatına anlam 


katan şeylere yer açabiliyor; ve zaman geçtikçe kendini daha 
çok seviyor... 


Röportaj: Deniz Çakmakkaya Fotoğraflar: Serhat Hayri 


Moda Editörü: Nazlı Alaca Saç: İbrahim Zengin Makyaj: Gila Benezra 
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Demet Evgar 


Divan 


rka arkaya 
farklı projelerle 
karşımıza 
çıkıyor Demet 
Evgar. “Aile 
Arasında” 
filminde 
yüzümüzde 
bıraktığı tebessüm hâlâ yerinde dururken, bu ay da “Sofra 
Sırları”nda tekinsiz bir hisle dikkat kesiliyoruz. Mutfağının 
sınırlarını dünyasının sınırları yapmış bir kadın, yeni 
lezzetler yaratmak için kendine açtığı özgürlük ve yaratıcılık 
alanını adım adım genişletiyor. Ne kadar tutunmaya çalışsa 
da ezberlerine, korkuları onu karda yürüyüp izini belli 
etmeyen bir katile, sonra da yepyeni bir kadına dönüştürüyor. 
“Ben bir hikâye anlatıcısıyım” diyen Demet Evgar dabu 
son hikâyesiyle hayatımıza yeni bir ayna tutuyor. Evgar'la, 
insanın içindeki gücü arayışından, hayattaki seçimlerden, 
alınan derslerden ve hayata anlam katan heyecanlardan 
konuştuk. 


“İnsan, içi 


var ediyor. 


14 PSYCHOLOGLES.COM.TR ŞUBAT 2018 


27 


ndeki bazı 


duyguları öldürerek 
azı duyguları 


“Sofra Sırları”nda hiçbirimize yabancı olmayan 


bir kadınla, Neslihan'la karşılaşıyoruz. Hayatı, 
kaygıları, ritüelleriyle hepimiz tanıyoruz onu 
aslında. Ama filmde her şey birden bizim alıştığımız 
düzenin dışına çıkmaya başlıyor. Neslihan bize ne 
anlatmak istiyor? 

Neslihan yalnız bir kadın. Aslında yalnızlıktan 
kurtulmak için evlenmiş ama kendini bambaşka bir 
yalnızlığa hapsetmiş. İnsan; ailem, kocam, evim dediği 
o güvenilir yerde kalma ihtiyacıyla, kendi gücüyle 
karşılaşmadığında, yapması gerekenleri de yapamıyor. 
Kişinin gerçek gücü, kendi sorumluluğunu aldığında 
ortaya çıkıyor. Neslihan mutlu olduğunu zannettiği bu 
sınırlar içinde kalmış ama o sınırların ona yetmediği 
yerde de sınırlarının dışına ama gücünün içine adım 
atıyor. Filmin sonuna doğru da onun nasıl özgürleştiğini 
görüyorsun. Onca zaman güvenilir sularda kalmanın 
işine geldiğini zannederken, aslında kendi gücünden 
yemiş. Çok derin ve kadın zekâsını ortaya koyan bir film 
aslında. Ümit (Ünal), müthiş bir marifetle o kadının 
doğasına inmeyi beceriyor. Bunu göstererek ya da sözle 
değil, attığı adımlarla, tavırlarla, 
sustuğu yerlerle anlatıyor. 


Bir özgürleşme hikâyesi 
diyebiliriz o halde. 

Evet, filmin sonundaki kadınla 
başındaki kadına baktığında, iki 
farklı kadın gibi. Bütün film boyunca 
okadının diğer kadına dönüşme 
hikâyesini izliyorsun. Günbegün, o 
kadın, o kadın oluyor ve budurum 
bütün incelikleriyle perdeye taşınıyor. 
Bu bir kadının dönüşüm hikâyesi. 


Her kadının ihtiyaç duyduğu bir hikâye. 

Şu anda kadınlar, artık zincirini kırmış gibi modern hayatta 
daha fazla görünür oluyor bence. Kadın arketipine bakın. 
Ortaçağda cadı denilerek yakılan bilgeleri düşünün. O 
dönemden beri kadının gücü bir hapishanede sanki. Bütün 
dünya için geçerli bu. Sadece Türkiye'de olan bir şey değil. 
Türkiye'ye sıkıştırıldığında doğru tespit yapılamıyor bence. 
İnsan korktuğu gücü baskı altında tutmaya çalışıyor. 


Filmde Neslihan birçok kişiyi öldürüyor, o anlarla nasıl 
empati kuruyorsunuz? 

İnsan, içindeki bazı duyguları öldürerek bazı duyguları var 
ediyor. Ben oradan ele aldım. Bir şeyi öldürmek değil de bir 
kavramı öldürmek, yok etmekle ilgili. Kendiliğinden yenisi 
geliyor. Güzel bir söz vardı filmde; “Belki de günahsızdı, 
belkide en büyük günahı ben işledim ama kim bilecek 

ki böyle şeyleri” diyor. Film kara komedi zaten. Yani o 

kadar insanın ölüyor olması, hiç kimseye bir acı vermiyor. 
Metaforik anlamı var. Fiilen onların ölmesinin dışında kendi 
kafasındaki bazı kavramları öldürüyor. 


Kadınlar, güçlerini keşfetme ve doğru kullanma 
konusunda yeterince iyi değiller mi henüz? 

Kadın olmanın lüksünü kadın kendine yaşatmıyor. Bir yerde 
genel müdürse, eve gittiğinde de o genel müdürlüğü devam 
ettiriyor. Öğrenilmiş erkeksi tavırlar. Bir nevi erkeği de 
hadım etmiş oluyorsun. O ne yapsın? Onun senin yaptığın 
şeyleri aynı anda yapabilecek bir durumu yok ki. Doğası 
gereği yok. Ondan bunu beklemek aslında haksızlık. Ona 
yaptığın her haksızlık da aslında kendine yaptığın haksızlık. 
Güç kullanılmadığında büyük bir potansiyeldir bence, daha 
da kuvvetlenir. O gücü dağıtıyor kadın. Onu daha konsantre 
kullanmayı öğrenme aşamasında diyelim. Kadının kendine 
izin vermesi, dolayısıyla başkasına da izin vermesi lazım. 


a“ 


Dress GESİ rüğil ğe 7 


“özak: H&M e 
© TakılariKısmet bi 


Pek çokanne çocuklarının hayatını mahvediyor. Cennet 
benim ayaklarımın altında deyip köşeye çekiliyor. Öyle bir 
şey değil. Cennet doğurganlığın ayaklarının altında, yani 
üretkenliğin. Ürettiğin her yerde kadınsın. 

Kadınlar topraklarını harmanlamayınca, kendilerini 
nadasa bırakmayınca, o toprak hiçbir şey... Yani tohumunu 
ekiyorsun, doğuruyorsun ama büyütemiyorsun, 
geliştiremiyorsun. Çünkü kendini başka bir şeyin varlığına 
hapsediyorsun. Bir ağaç bir tohumdan büyür, meyveleri olur, 
meyveler toprağa düşer. O meyvelerden başka bir ağaç olur. O 
artıkayrı bir tohumdur. 


Başlarda Neslihan da aynı şekilde gücünü kocasından 
alıyor ve bırakma sorunu yaşıyor... 

Evet, oda bırakmıyor. Bir sonraki adımın daha iyi 
olacağını sen istediğin kadar anlat; orda olsun, aman 
düzenim bozulmasın diyor. Shakespeare'in bir lafı vardır, 
“Bilinç korkak eder insanı” der. Daha kötüsüne razı olur, 
bilinmezliktense. Daha savunmasızdır bilinmezlik. Ama 
kendi gücünü var ettiğinde, her türlü şeyde var olabilirsin; 
çünkü insanın doğası buna göre harmanlanmış. Sadece 
insan her şeye alışır. Karda yetişen bir çiçeği bir Akdeniz 
mevsimine getirdiğinizde yaşayamaz, ama insan her yerde 
yaşar. 


Yalnız kalma, terk edilme korkusu da başka seçenekler 
olabileceğini görmemizi engelleyebiliyor. 

Kocasının boşanma isteği karşısında Neslihan'ın ne 
yapacağım korkusu onu eyleme itiyor. İlk cinayeti onun 
yaptığı bir şey değil. Yani yaptığı bir şeyle değil, yapmadığı 
bir şeyle adam ölüyor. Birçok şeyi yapmadığımız için o kadar 
çok şey ölüyor ki aslında. Başta zaten Neslihan'ın kendi 
kendini öldürdüğünü görüyorsun. Hiçbir şey yapmayarak 


etkisizleştirmiş kendini. Çünkü etkili bir hale geliyor olsa,bir >> 
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>> şey yapıyor olsa, sevmediği kocasıyla olan ilişkisini bitirecek. 
Her seferinde yalnız kalmamak için bir hareket yapıyor. 
Sonunda yalnız ve mutlu bir şekilde, en büyük korkusu en 
büyük özgürlüğü oluyor. 


Oyunculuk birçok duyguyu tanımayı getiriyor 
beraberinde, bu kadar duyguyu nasıl 
canlandırıyorsunuz? 

İnsana ait bir duygu olduğu için, mutlaka onu içimde bir 
yerde buluyorum. İçimde bulduktan sonra, oduyguya 
odaklanıp kendiliğinden çıkmasına izin veriyorum. 
Beynimiz oyunla gerçeği ayıramıyor. Çok ağır bir tiyatro 
oyunu oynuyorsam, onu ayırmak için telkinler yapmam 
lazım. Onun gerçek olmadığını, sadece ayna görevi 
gördüğünü beynime anlatmam lazım. O zaman benim egom, 
benim zaaflarım kenara çekiliyor. Seyirci gibi, yaptığım 

şeyi izliyor. Ancak o zaman güzel mi oldum, acaba oram 

öyle mi çıkmış diye düşünmüyorum. Dolayısıyla oradaki, 
benimle ilgili bir şey değil. Tabii kendimden aldığım bir şey 
oluyor. Oda Demet olarak benim yorumum. Her oyuncu 
geçmişiyle var. Her karakterin de başka bir geçmişi var. Ben 
bana ait olmayan bir geçmişi oynuyorum orada. Öğrencilere 
de bunu söylüyorum. Duygusal bir sahne için, “Hocam 
büyükbabamla yaşadığım bir şey var, ben öyle anlarda bunu 
kullanıyorum” diyor. “Hayır” diyorum. “Hayat böyle anlarda 
kurban edilecek bir şey değil.” Bir oyunu haftada dört kez, 
ayda bilmem kaç kez oynarken, her seferinde dedenle olan 
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oacıyı orayataşımak, o duyguyu özgürleştirmek değil, 
orada hapsetmek. O yüzden kendi hayatımla ilgili şeyleri 
temizleyip bırakmaya çalışıyorum. Bıraktıkça da bütün 
oyelpazelere, bütün o karakterlere daha rahat bir şekilde 
girip çıkabiliyorum. Ziyaret ediyorum onları aslında. İzin 
veriyorum. Onu deneyimliyorum, deneyimletiyorum. 


Oyuncu olmak hayatınızda ne ifade ediyor? 

Yaptığım iş, ben sadece sahne alayım, herkes beni 
alkışlasından ibaret değil. Bunların dışında başka bir manası 
var. Bu manayıdüşündükten sonra, bu iş bende başka bir 
hayat amacına dönüştü. Herkesin yeteneği başkadır. Benim 
de oyunculukla ilgili bir yeteneğim varsa, her yetenek 
paylaşılmak için gelir. Bunu keşfettiğim anda, oyunculuğun 
başka bir manası oldu artık. Çünkü insanlık var olduğundan 
beri tiyatro var. Bütün psikoterapinin özü, aslında seyirciye 
okatarsisi yaşatmak. İnsan kendini görerek tedavi olur. 
Dolasıyla şifahen bir amacı var. Benim işim de hikâye 
anlatmak. Ne anlattığım çok önemli. O yüzden mesela, “Bir 
Kadın Bir Erkek” bitince bir daha dizi yapmadım. Yaptığım 
şey hayat amacımla, var oluş şeklimle o kadar el ele yürüyor 
ki... Oyüzden, içinde olduğum her şeyin bir şeyi anlatması, 
bir yere aynatutması, bir yerin perdesini aralaması benim 
için çok kıymetli. 


Bu farkındalığa ne zaman eriştiniz sizce? 

Yaklaşık beş sene önce. Zamanı gelmişti herhalde. 
Dünyadaki, Türkiye'deki değişikliklerle birlikte ben de 
kendimin bazı yönleriyle; bu ülkede kadın olmakla, Demet 
olmakla, bir vatandaş olmakla ilgili; bu dünyada bir insan 
olmakla ilgili düşünüp başka sorular sormaya başladım. 
İnsanın bir sıkışmışlığı olur ya. “Yeter” dediği zaman. Bütün 
olaylar üstüste gelir ama üst üste gelen olaylar senin içinde 
bir şeyin yansımasıdır. Hayat seninle nasıl konuşacak? 
Karşına getirdiği şeylerle. Eğer sen hayatın karşına getirdiği 
şeyleri hep ötekine itersen; başımızdaki böyle olduğu için, 
berimizdeki böyle olduğu için, annem böyle olduğu için, 
babam böyle olduğu için böyleyim diye hep topu başkalarına 
atarsan, olmaz. Hayat onlar aracılığıyla seninle konuşuyor. 
Aslında onlar kendi içine dönme şansı. Ben beş sene önce 
bakışımı içeri çevirdiğimde, aslında dışarda şikâyet ettiğim 
birçok şeyin tohumunun yeşermek üzere olduğunu kendi 
içimde bulduğumda, “İçinde hangi tohumu besleyeceksin 
Demet?” dedim. 

Dünyada ne kadar insan varsa, o kadar çok tohum var. 

Aynı birlik-teklik meselesiyle otohumunun hepimizde 
yansımaları var aslında. Biz geçmişimizle, karakterimizle, 
bize biçilmiş kaderle nereyi büyütüyoruz? Nereyi sulamayı 
tercih ediyoruz? Bazen bir yeri sulamak da bir alışkanlık. Sırf 
alıştığın için sana iyi gelmeyen bir yeri suluyor olabilirsin 
(Gülüyor). 


Yada musluğu açık unuttuğun için... 
Aynen. Amaişte o su sarfiyatı olmasın. >> 


 “Zanianla ke 


P VE 


© dühaçokş 
sevmeye başlac 
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>>Kendi içinizde büyütmek istediğiniz tohumlarınız 


neler? 

Sahiplik ve şahitlik arasındaki farkı anladığım bir dönemden 
geçtim. İlham aldığım kişilere, “Ayne kadar muhteşem 

bir yeteneğe sahip” derdim. Aslında o dönem fark ettim 
kiyetenek bile sahip olduğun bir şey değil, sadece şahitlik 
ettiğin bir şey. Sana ait bir şey de değil. Sadece sen ona 
geçişiznini veren bir aracısın. O zaman alanımı daha çok 
genişlettim. Son dönemlerde kendimde fark ettiğim bir şey, 
biraz “Bana ne” demeyi öğrendim. 


Neyin karşısında bir “Bana ne”; dert etmeme gibi bir 
banane mi? 

Duyarsızlıktan değil, duyarsızlıkla duygusallık arasındaki 
yerden bahsediyorum. “Çok duygusal bir insanım; ben 
duygusal olduğum için böyleyim” diye övünmek, övünülecek 
bir şey değil. İnsan duygusal olduğunda duyarlılığını 
kaybediyor. Sana duygusal olduğumda, kendime 
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duyarlılığımı kaybedebilirim yada kendime 

çok duygusal olduğumda, sana duyarlılığımı 
kaybedebilirim. Tabii insanın insan olma 
durumunu dahatamamlamadığını biliyorum. 
Hiçbirimiz bunları mükemmel yapmıyoruz ama 
bu taraflarımıza baktıkça, bunun çok büyük 
gelişimlere ve değişikliklere neden olduğuna 
şahit olduğum için, kendimle ilgili bu kadar net 
konuşuyorum. Bunu yüzde yüz başarmışlıktan 
bahsetmiyorum; sadece bu taraftan baktıkça, her 
şeyin daha sakin ve olması gerektiği gibi olduğunu 
ve o gücün aslında bir sertlik değil bir yumuşaklık 
getirdiğini görüyorum. Aslında güç sert bir şey 
değil, esneklik demek. 


Karşınıza çıkan olumsuz herhangi bir şeye 
çok da sinirlenmemeyi ya da aşırı tepki 
vermemeyi başarabiliyor musunuz? 

Bu konuda çok yol kat ettiğimi düşünüyorum. 
Bu hayat enerjimi artırıyor. Çünkü bütün 
sevdiklerimle ilişkilerim de başka yerden 
değişiyor. Beni seven çok yakın çevrem beni 
daha fazla seviyor olmuyor. Ben kendimi daha 
fazla seviyor oluyorum. Ben kendimi daha fazla 
sevdikçe, beni seven insanların gülümsemesine, 
rahatlığına şahitlik ediyorum. Neye şahitlik 
ediyorsan, o oluyorsun. Hem ailem hem dostlarım 
konusunda şanslıyım. Ama bunlar her şey 
sütlimanken gitmiyor. İnsanın doğasında kavga 
var. Eğer etmen gereken bir kavga varsa, o kavga 
edilmeli. 


Kavga etmek bazen cesaret gerektiriyor. 
Kavga etmeyen ilişkiler pasif agresif oluyor. 

Var öyle ilişkiler. “Ay o kavga ediyor” diyorlar. 
Benim şahit olduğum şeyler de var. Kardeşler 
arasında da oluyor. Bir taraf daha çok kavgayı çıkaran 
kardeşmiş, biri daha sakinmiş gibi. Aslında ötekinin çok 
pasif agresif olduğunu görüyorsun. Yani ortada konuşulması 
ve tartışılması gereken bir şey varsa, bir ilişkinin içinde bu 
tek taraflı bir şey değildir. “Aman çizgimi bozmayayım, aman 
onun gibi olmayayım” deyince, karşındakine daha çok deli 
muamelesi yapıp, onu daha çok çileden çıkarıyorsun. 


Siz hangi tarafa eğilimlisiniz? 

Ben daha çok çileden çıkan karaktere eğilimliydim. Ama 
şimdi empati kurabiliyorum. Sürekli kendime telkinler 
yapıyorum. Çünkü bu bir anda olan bir şey değil. Bununla 
ilgili mesai harcıyorum; okuyarak, dinleyerek, meditasyon 
yaparak, dua ederek... İnsanlık var olduğundan beri durmak 
çok güçlü bir eylem. Hız bulanıklaştırıyor insanı. Özellikle 
ben toprak burcu kadını olduğum için, toprağın ve doğanın 
içinde daha sakin kalabiliyorum. İçinde bulunduğumuz 
şehirde beni tetikleyen şeyler oluyor. O huylarımızı yok 
edemiyoruz. Bu mümkün de değil. O bizim refleksimiz. 


Doğaya kaçamak yapıyor musunuz? 
Yapıyorum tabii ama bir zamandan sonra 
gitmesem bile doğayı ayağıma çağırıyorum; 
oda sağolsun geliyor zaten. Aslında nefes 
almayı bile bilmiyoruz. Nefesle çalışıyoruz. 
Başka mazotumuz yok. İlk nefesimizde 
hayattayız, son nefesimizde de gidiyoruz. Bitti 
işte. Ve nefes almayı bilmiyoruz. 


Güçlü olmaktan bahsettik. Siz 

kendinizdeki gücü ilk hissettiğiniz zamanı 
hatırlıyor musunuz? 

Çok geçmişte yatıyor, ta çocukken. Mesela babam 
benimle konuştuğunda, benim göz hizamda konuşurdu. 
Birey olduğum hep hissettirildi. En büyük şansım oydu. 
Ben bir bireydim yani. Onun verdiği güvenle de çok 
özgürleşiyorsunuz ve rahatlıyorsunuz aslında. 


Aileniz seçimlerinizi de desteklemiş. 

Benim hayallerimin üzerine oturmadılar. Benim yaptığım 
şey ne kadar saçma sapan olursa olsun, mesela ben oan 
kimsenin görmediği bir şeyi görüyorsam, hayal dünyamda 
gördüğüm şeyler varsa, “Ay orda arkadaşım var, oturma” 
dediğimde, kimse onun üzerine “Saçmalama Demet, orda 
kimse yok” diye oturmadı. Çünkü o benim hayalimdi ve 
hayalimin üzerine oturmadı. 


Korkularınız, kaygılarınız neye dair oluyor? 

Her insan gibi, her zaman sevdiklerini kaybetme korkusu, 
başarma-başaramama korkusu. Bunlar hep insanı anbean 
tetikleyen şeyler. 


Başaramama korkusu sizi nasıl etkiliyor mesela? 
Başarı, alkış sayısıyla doğru orantılı bir şey değil. 
Başarı, günün sonunda kafanı yastığa koyduğunda sana 
geliyordur ya da gelmiyordur. Bir yerde çok büyük başarı 
kazanmışsındır ama uykuların kaçıyordur. O şimdi 
neyin başarısı? Nedirinsanın en çok korktuğu şey? Biz 
“Hata Yapım Atölyesi”ni açtık. Çünkü benim de en büyük 
korkularımdan biri hatayapmak. Ama artık biliyorum ki 
öğrenmemin başka yolu yok. Oradaki öğrencilerime de 
söylüyorum. Ben bu şeyleri mükemmel yapıyor değilim. 
Sadece buraya baktığımda daha iyi gidiyor işler. Çünkü 
hata hayatın devam etmesi için gerekli bir şey. Hata senin 
öğrenme kapın. Bunu fark etmediğin anda bir felakete 
doğru gidiyorsun. Korkmaktan etkisizleşiyorsun, eyleme 
geçemiyorsun. Ama mümkün değil, öğrenmenin başka yolu 
yok. 


Hata yaparak neler öğrendiniz peki? 

Bizim “Tiyatro Pangar”ın ilkişlerinden birisi “Machbet”ti 
ve açılış oyunlarımızdan bir tanesiydi. Çok büyük bir 
prodüksiyondu. Birçok sorundan ötürü, o işi biz dört kere 
oynamak zorunda kaldık. İlk işimde herkes “Demet ne 
yapacak?” derken, maddi manevi battım; bittim. O kadar 


“Hata yapmadan 
öğrenmenin 
başka yolu yok.” 


başarısız oldu ki. Ondan sonra elde ettiğim bütün başarıları 
ona borçluyum. Ben almam gereken şeyi aldım. Hatalarımı 
gördüm. Kendime de çok kızdım, sonra sevdim. Sonra ne 
oldu biliyor musun? Başarısız olunca, başarısız olmanın 
dünyanın sonu olmadığını fark ettim. 


Geçmişe baktığınızda, yaş aldıkça sizde nelerin 
değiştiğini görüyorsunuz? 

Yaşla beraber daha çok renkleniyor bence insan. Ben daha 
çokrenkaldığımı, renklerimin daha çok farkına vardığımı 
hissediyorum. Kendimi daha çok sevmeye başlıyorum. 
Çünkü hayattadaha uzun zamandan beri varım; dolayısıyla 
daha çok bildiğim bir şeyin içinde gidiyorum. Bunun 

ne kadar çok değişebileceğini de biliyorum. Yaş almayı 
seviyorum. Çok daha genç yaştaki insanlar da bana çok 
ilham oluyor. Onlar da aslında belki neyi bildiklerinin 
farkında değiller. Daha küçük yaşlarımda, kendimi oradan 
buradan eleştiriyordum ama şimdi o zamana baktığımda, “O 
zaman da bir şeyleri biliyormuşum” diyorum. Gençler de 
belkibenim gibi, ne kadar bildiklerinin farkında değiller. O 
yüzden ben de onlardan daha fazla faydalanıyorum şu anda. 


Son zamanlarda sizi ne heyecanlandırıyor? 

Yeni başlayacak “Avlu” dizisinde müebbetim. Kadın 
hapishanesinde geçiyor dizi. Acayip kadın hikâyeleri... O 
yüzden çok heyacanlıyım. Ceren Moray, Nursel Köse, Kenan 
Ece, Teoman Kumbaracıbaşı var. Bütün karakterler beni 

çok heyecanlandırıyor. Yüksel Aksu yönetmenimiz. Onunla 
çalışmak da çok heyecan verici. Kavramların içine şırıngayla 
dalmayı seven, derin bir insan. 

Şiddete maruz kalan bir kadının hikâyesi var dizide. Kendi 
içinde basitçe yaşamayı hayal ederken, hapishaneye bir serçe 
olarak girip nasıl bir kurda dönüştüğünün hikâyesi. 

Geçen gün mesela deniz kenarına gittim, bir daha denizi 
görememe fikrini düşündüm. Ona son kez baktığımı 
düşünmek çok garip. Ama hapishanede olmayıp da kendini 
denizden mahrum eden insanlar var. Aslında insanlar kendi 
hapishanelerini yaratıyorlar. Hapishanede değilsin ama 
kendine o hapishaneyi nerede yaratıyorsun? 
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SERBESİ KOŞE 


Ferhat Jak İçöz 
Uzman Klinik 
Psikolog, 
Psikoterapist ve 
Varoluşçu Akademi 
Klinik Direktörü. 


Kaygı çağımızın sorunu diye başlamak çok isterdim; ancak 
değil. Varoluşçu felsefeye göre kaygı, canlı olmanın duygusu, 
deneyimidir. Kısacası hayatta iseniz, yaşıyorsanız, o 
zaman kaygılısınızdır. 

Kulağa çok güzel geliyor değil mi? Uzaktan konuşunca kaygı 
bile sevimli bir hale gelebiliyor. Ama bir sonraki sınavınıza 
girerken, işyerinde bir sonraki sunumunuzu yaparken, 

bir sonraki gergin karşılaşmanızda, bir sonraki “panik 
atağınızda” ne işe yarayacak bu? 

Bu noktada Martin Heidegger'in azim ve akış ikilemini 
konuşmakta fayda var. Heidegger, insan deneyimlerini 
azmedilmesi gerekenler ve akışına bırakılması gerekenler 
diye ikiye ayırır. Hangi deneyimimizle ne yapacağımızı da 
insanın karşısına çıkan en önemli ikilemlerden biri olarak 
konumlandırır. 

Örneğin başımıza korkunç bir olay geldiğinde veya çok 
sevdiğimiz birini kaybettiğimizde, bize “azmedecek” pek bir 
şey kalmaz. Öyle ya da böyle o deneyimin, o hayal kırıklığının 
veya o yasın içinden geçmek gerekir. Öte yandan, eğer ben 
mimar olmayı çok istiyorsam, yattığım yerden bunun hayalini 
kurmakla hiçbir yere varamam. Ayağa kalkmam, plan 
yapmam, çabalamam ve ilerlemem gerekir. Böylesi bir şey için 
de “akışına bırakmak” olmaz, “azmetmek” gerekir. 
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Akışına bırakmayın, azmedin 
Kaygıdan nasıl 
kurtulursunuz? 


Sık sık kendimizi azmetmemiz gereken şeyleri akışına 
bırakırken, akışına bırakmamız icap eden şeyler için 

de azmederken buluruz. Bu noktada “gerekmektedir”, 

“icap eden” gibi sert tabirler kullanmamın sebebi belli bir 
kuraldan veya kuralcılıktan gelmiyor. Karşılaştığımız olgular 
buazim-akışikileminde bizim ne yapabileceğimizi veya 
yapamayacağımızı belirler. 

“Çağımızın sorunu” mudur bilmem ama hayatın koşullarına 
veya “varoluşun getirdiklerine” uymayan birçok beklentiyle 
yaşıyoruz. Duygularımızı kontrol etmeye çalışıyoruz. “Öfkeli 
olmamaya”, “stresli olmamaya” ve hatta “fazla mutlu da 
olmamaya” çalışıyoruz, aman aman nazar değer! Kendimizi ve 
hayatı karşılaştığımız şekilde kabul etmekte zorlanıyoruz. 
Yaşadığımız içsel deneyimler (duygular, sezgiler ve 
hatta düşünceler) sadece birer sonuçtur. Bizlere hayat ile 
nasıl bir ilişki kurduğumuzu, nasıl bir bağlamda olduğumuzu 
ve bunların bize nasıl geldiğini anlatırlar. Duyguları GPS 

gibi düşünebilirsiniz. Trafikte kaldığınızda GPS'inizin 
konumuyla oynamaya çalışmazsınız. Ama biz duygularımızı 
ve deneyimlerimizi değiştirmeye çalışıyoruz. 

Ozaman ne yapacağız biz bu duygularla, deneyimlerle? Ne 
bastırmak ne de hemencecik eyleme dökmek. Öfkeliyseniz 
bunu yok etmeye çalışmayın veya o öfkeyle bağırıp çağırmaya 
başlamayın. Üçüncü bir yol mümkün; o dadeneyiminizi 
dinlemek; size ne anlatmaya çalışıyor, anlamak. Demesi kolay, 
yapması bir ömür boyu sürecek bir girişim. 

Kaygı, bizlere canlı olduğumuzu hatırlatır. Önümüzde 
duran özgürlük alanımızı, seçebileceklerimizi anımsatır. 
Özgürlük ve seçim, ne kadar olumlu kelimeler değil mi? Ama 
hayır. Hayat bizi sonuçlarını hiçbir şekilde bilemeyeceğimiz 
seçimler yapmaya zorlar. Kaygılıyız, çünkü ne olacağını 
bilmeden seçmek zorundayız. Kaygılıyız, çünkü seçtiklerimiz, 
bir ömür bizimle. Kaygılıyız, çünkü insanız. 

Bir daha kaygılı hissettiğinizde kendinize merakla bakın, 
araştırın, ne oluyor? Kaygınız size ne anlatmaya çalışıyor? Onu 
dinlerseniz, en iyi rehberiniz olur. Dinlemezseniz de büyük bir 
baş belası. 

Kierkegaard'ın dediği gibi, “Kim ki doğru şekilde kaygılı 
olmayı öğrenir, nihaiyi öğrenir”. 


Psiko-bakış 


| Şubat ayında arkadaş ilişkilerine özen gösterin s.24 / 
Yaptığınız iş hayatınıza anlam katıyor mu? s. 29 / 
Talihsiz olduğunuzu düşünüyor musunuz? s.31 / Ali Alışır”ın sanatına yön veren cümle s.32 


If İstanbul Bağımsız Filmler 
Festivali'nde sinemaseverler 
bu ay dünyanın dört bir 
yanından gelen filmlerle 
farklı bakış açılarını izleme 
keyfi yaşayacaklar. 


“Partilerde Kız Tavlama 
Sanatı” 


ISTOCK 
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Psiko- 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


“GHOSTING"DEN 
SONRA... 
Şimdi de 
“stashing” çıktı! 
Hört ettiğiniz veya 
birlikte olduğunuz kişinin 
hayalet gibi bir anda 
ortadan kaybolması için 
kullanılan “ghosting” 
tabirinden sonra, “gizleme, 
zulalama” anlamına gelen 
“stashing” kelimesi de artık 
hayatımıza girdi. İlişkideki 
taraflardan birinin diğerini 
gizlemesi, çevresine 
göstermemesi anlamına 
gelen “stashing”, İngiliz 
psikologlara göre uygulanan 
kişide anskiyeteye ve 
özgüvensizliğe sebep 
oluyor. İlişkinizde “stashing'e 
maruz kalıyorsanız, fazla 
vakit kaybetmeden bu 
şekilde devam edip etmek 
istemediğinize karar 
vermelisiniz. 


YARATICILIK 


Müziklütfen'! 


Müziğin rahatlatıcı etkisi olduğu bilinenbir (o çalışırken (klasik, neşeli, hüzünlü) 

gerçek ama artık yeni fikirlerin oluşumunu Oo diğerbirgruptamamen sessizlikte 
desteklediği ve sorunların giderilmesine çalıştı. Sonuçlara göre çalışma süresini 
yardımcı olduğu da keşfedildi. Avustralyalı (o enverimlitamamlayan kişiler klasik ve 

ve Hollandalı araştırmacılar, 155 coşkulu müzikler dinleyenler oldu. Sözsüz 
kişiyi farklı gruplara ayırarak düşünce notalar pozitif duygular uyandırdığı için 
becerilerine göre (mantık, çözüm arayışı) yaratıcılığı da destekliyor. 

bir çalışma programı hazırladı. Her 


bir grup farklı bir müzik türü eşliğinde Kaynak: Radboud Üniversitesi (Hollanda) 


SOSYAL MEDYA 
Komplo teorisyenlerine dikkat 


internetteki sitelere yalan 
yanlış bilgiler yazıyor. Bu 
komplo teorisyenlerine 
şüpheci yaklaşmayı ve resmi 
bir kaynaktan alınmayan 
tüm duyumları teyit etmeyi 
unutmayın. 


Alaycı, kaygılı, ortalama görüşüne uydurmak için 
zekâya sahip, aşırı şüpheci çarpıtır. 

hatta paranoyak, sıklıkla Alman sosyal psikoloji 

da ırkçı ve cinsiyetçi. Bu araştırmacıları aylar süren 
itici maskesinin altında kim çalışmalardan sonra onun 
yatıyor? Bir komplo teorisyeni. o robot resmini çizmeyi 
Sosyal medyada daldan başardılar. Bu kişi kendi 
dala seker, başka ortamlarda sosyal medya hesaplarında 


Kaynak: Joh Gutenb 
ise gerçekleri kendi dünya bile kayboluyor ve MN) 


Psikoloji Enstitüsü (Almanya) 
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Seksen beş yaşın acemisiyim. Sona doğru yaklaştıkça 
adım adım başa dönen bir daire çizerek ilerliyorum. 


Irvin D. Yalom 


Günübirlik 
e , Hayatlar 


Güneşe Bakmak 
Ölümle Yüzleşmek 


Bağışlanan 
Terapi 
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Irvin D. Yalom 


PEDASUS 


www.pegasusyayinlari.com 


> 


F) twitter.com/pegasusyayinevi Ğİ tacebook.com/pegasusyayinlari (Gİ) instagram.com/pegasusyayinlari 


Pozitif psikoloji 


Psiko-bakış 


Yazı: Tlios Kotsou, Psikolog 
Derleyen: Ceylan Ozçapkın 


BU AY 


Arkadaşlığa özen gösterin 


“Sosyal hayvan” olarak doğamız gereği, 
hepimizin birbirine ihtiyacı var. Yaşamımızın 
başlangıcından itibaren hayatta kalmak, 
sonrasında büyümek ve son olarak da varlığımıza 
anlam katıp kendimizi gerçekleştirmek için 

buna ihtiyaç duyarız. Yurtdışındaki araştırmalar, 
şempanzelerde aile ve arkadaş desteğinin stresi 
azalttığını gösteriyor. Arkadaşlık paylaşmayı, 
özgürce iletişim kurmayı ve kendimizi anlaşılıyor 
hissetmeyi sağlıyor. Risk almadan sırlarımızı 
paylaşıyoruz, kusurlarımızı ve güçsüzlüklerimizi 
gösterebiliyoruz. Filozof Epikür'ün söylediği gibi 
bu ilişkiler mutluluk için gereken bilgeliği yaratan 
en büyük şey. 
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EV ÖDEVİ 


Öncelikle kendimize karşı olabildiğimiz kadar 
toleranslı ve arkadaş canlısı olmaya çalışarak 
başlayalım. Böylelikle sevdiğimiz insanlarla birlikte 
olmak daha kolay olur. Şubat ayında bu tip bir ilişki 
için önemli olan üç şeyi göz önünde bulundurun: 
Dikkat, yargılayıcı olmama ve özen gösterme. 
Öncelikle dikkat geliyor. Dikkatinizi ölçmek için şu 
soruyu sorun: “Dinlemeye, empatiye yeteri kadar 
zaman ayırıyor muyum?” Sonrasında bizi geliştiren, 
eleştiriler ve anlaşmazlıklar karşısında kendimizi 
saygılı ve yapıcı bir şekilde ifade etmemize yarayan 
yargılayıcı olmama tutumu geliyor. Son olarak da 
özen, yani yardımsever ve cömert olma yeteneğimiz 
var. Bu üç maddede düzenli olarak kendimizi 
değerlendirmek, davranışlarımızı düzeltmemize 
yardımcı olur. 


PAYLAŞIM 


Gaye, 41 yaşında, 
kişisel gelişim uzmanı 


“Sosyal bağlar benim için çok önemli ve kendimi 
kolay iletişim kurabilen biri olarak görüyorum. 
Kendimi arkadaşlık ilişkilerime dair 
sorguladığımda ise buna tezat olarak 
arkadaşlarıma çok az zaman ayırdığımı farkettim. 
Böylece bir deftere hayatımda önem verdiğim her 
şeyi ve herkesi not etmeye karar verdim. Bu bana, 
buluşma ayarlayıp onlara karşı hissettiğim 
duyguları ifade etmem ve onları daha fazla 
dinlemem konusunda cesaret verdi. Çok büyük bir 
şey değil ama bu alıştırmayla birlikte ilişkilerim 
güçlendi. Ne kadar sevildiğimi ve onlar için de ne 
kadar değerli olduğumu hissetmemi sağladı. 
Bu duygu paha biçilemez!” 
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Beyazperde 


Psiko-bakış 


Yasak elma 
Ergenlik, kendini yeniden 
yaratım sürecidir; 

© çocukluktan yetişkinliğe 
bir geçiş alanıdır. Belkide bu 
yüzden, “araf”ta olan tanımından 


dolayı, yetişkinleşen bir beden içinde 


çocuklaşan bir ruh hali taşımak çok 
zordur. Bu dönemde, haz ve dürtüler 
ile sınırlandırıcı, kural koyucu 
“üst-ben” karşı karşıya gelir, kılıçlar 
çekilir, kimin kime itaat edeceği 
üzerine “kan”lı savaş alanı kurulur. 
Savaş vardır; çünkü “ben”lik, bu 
savaşan tarafların dengesini 
sağlayacak kadar gelişmemiştir 
daha. Uzlaşım zordur. Dolayısıyla 
yasak olan hazlar devreye girer. 
Hatta çocukluğun “yasak olmayan 
hazları” bile yasaklara dönüşür bu 
dönemde. Devlet, aile, din ve okul 
dörtgeninde itaat etmek zorunda 
kalınan kuralları, İranlı yönetmen 
Sadaf Foroughi, filmde ince ince 
işler. Ergenlik dönemindeki Ava'nın 
okulda çantasından “yasak” elmayı 
düşürmesinin detayında bu saklıdır 
belki. 


Yazı: Tuğba Kocaefe, Psikoterapist 


in 


66 — 


Kırmızı 


Bir kadının rahminden 


dünyaya atılan ilk 
o adım gibi, bir kız 
çocuğunun da kadınlığa attığı 
ilkadım “kan”lıdır. Kan kırmızı 
olan, hem kadınlığı temsil eder 
hem de acılı bir çocukluğun kaybı 
sürecini. Kendi kadınlığının 
gölgesinde ailesel ve devletin 
koyduğu kurallarla suçlanmış 
ve özgürlüğü kısıtlanmış bir 
anne/kadın da, kendi kız çocuğu 
karşısında aynı kuralları devam 
ettirmeye çalışabilir. İşte böyle bir 


anne-kız çiftiyle karşılaşırız filmde. 


Kadınlığa adım sürecini samimi bir 
şekilde paylaşan değil de, öfkeden 
“kırmızı”ya dönmüş yüzleriyle 
birbirlerini ve kendilerini sabote 
eden biranne-kız. 


SADAF FOROUGHI 


ESTİVAL BAŞLIYOR! 
15-25 Şubat'ta İstanbul'da, 1-4 Mart'ta ise İzmir ve Ankara'da düzenlenecek olan 


17. !'f İstanbul Bağımsız Filmler Festivali'nde gösterimi yapılacak filmler arasından 
kaçırmamanız gereken iki filmi seçtik. İşte onları izlemeniz için üçer neden. 


Ayna 
Psikanalitik 
o literatürde Lacan'ın 

“ayna evresi” olarak 
tanımladığı evre, bebeklerin 
6aydan sonra aynada kendi 
imgelerini tanımlayabildikleri 
döneme denk gelir. Bebek aynada 
kendini görür ve yansımasıyla 
karşı karşıya kalır. Fakat aynada 
gördüğü sadece bir yansımadır. 
Kendini bireysel bir özne olarak 
tanımlayabilmesi, yansımadan 
farklı olduğunu fark edebilmesi, 
dilin oluşumu ile devreye girer. 
Filmde de sıkça kullanılan 


“ayna”lar, Ava'nın kadınlığının 


yansıması olan annesiyle aynada 
karşı karşıya kalmasını ifade eder 
gibidir. Öznelliğinin tanımlanması 
ancak “öfkenin diliyle” olabilecek 
ve ozaman annesinden ayrışmaya 
gidebilecektir. 


Yönetmenliğini İranlı yönetmen Sadaf Foroughi'nin üstlendiği 2017 yapımı “Ava”, Toronto Uluslararası Film Festivali'nde, 


Uluslararası Film Eleştirmenleri Federasyonu'nun Discovery Ödülü'ne ve FIPRESCI Keşif Ödülü'ne layık görüldü. 
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İçimizdeki şeytan 

Film, Folsom Eyalet 

Hapishanesi'ndeki 

mahkümların her 
hafta katıldıkları grup terapisi 
seanslarına, yılda iki kez mahküm 
olmayan kişilerin katılımıyla dört 
gün süren yoğun grup terapisi 
seansını konu alıyor. Yönetmen 
Jairus McLeary'nin, mahkümlar 
için olağan olan haftalık seansları 
değil de, dışarısı ile içerisinin bir 
oranda birleştiği bu dört günlük 
seansı belgeselde konu alması 
birçok açıdan önemli. Mahkümlar, 
iç dünyadaki “şeytan”a, katil olan 
parçalarına yenik düşüp eyleme 
döktükleri, yani birini öldürdükleri 
için cezaya çarptırılmışlardır. Ve 
her gün farkında olarak ya da 
olmayarak bu durumla yüzleşirler. 
Peki ya dışarıdakiler? Dürtülerinin, 
iç parçalarının bir silahı olarak 
gerçek silahı değil de kelimeleri 
kullanan, kendi içlerinde mahküm 
olmuş bizler? Biz iç dünyamızla nasıl 
yüzleşiriz? 


Duygusal 
bariyerler 


Belgeselde, bu 
dört günlük seans 
başlamadan önce beklentileri 
duyarız. Bu beklentiler, 
“savunmasız ve yaralanabilir” olma 
etrafında yoğunlaşır. Kimse “güçlü 
ve sağlam” olabilmeyi arzulamaz. 
Bu noktada, duygusal olarak 
farkında olmadan koyduğumuz 
bariyerlerden söz edilebilir. İçeride 
saklanacak, saklanması gereken, 
yoğun incinebilirlikle dolu bir 
kapsül barındırırız. Hapishane 
duvarlarıyla somutlaşmış “içerisi”, 
bu kapsülün ortaya çıkmasına ve 


sağaltılmasına fayda sağlamayabilir. 


Ancak güvenilir soyut bir ortam, 
anlaşılacağımıza inandığımız 

bir çevre, bu kapsülleri açığa 
çıkarabilir. Ozaman yas tutulabilir 
ve duygularla yüzleşilebilinir. 


JAIRUS MCLEARY 


En derin ihtiyaç 


Psikanalizin 

kurucusu Sigmund 

Freud'a göre, “Bir 
insan bir yere bakıyorsa, orada 
ilgilendiği bir şey vardır. Bir insan 
bir yere hiç bakmıyorsa, orada 
ilgilendiği bir şey kesinlikle vardır”. 
Bu bağlamda düşündüğümüzde, 
çoğu insanın çocukluk anılarını 
hatırlamaması ve anılara dair 
söylemleri gereksiz/saçma ya da 
anlamsız bulmasında önemli bir 
nokta olduğu düşünülebilir. En 
derin ihtiyaçların üzeri farkında 
olmaksızın örtülmek zorunda 
kalındığında, “eksik parça”lı 
hayatımız bir plak gibi döner durur. 


Taki biz onunla gerçekten ilgilenene 
dek... 


Yönetmenliğini Jairus McLeary'nin ve yardımcı yönetmenliğini Gethin Aldous'un 
üstlendiği Folsom Eyalet Hapishanesi'ndeki grup seanslarını konu alan 2017 yapımı “The 
Work” (Terapi), Sheffield Uluslararası Belgesel Festivali'nde “Doc Audience” Ödülü'ne ve 
SXSW Film Festivali'nde belgesel dalında Özel Jüri Ödülü'ne layık görülmüştür. 
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“Yaptığım işte 


g 
N 
z 
- 


Psiko-bakış 


bir anlam arıyorum?” 


Psikanalist Sophie Peters, iş hayatınızı kolaylaştıracak çözümler sunuyor. 


Kişi, her gün açmaza 
girmiş gibi görünen 
aynı işi yapıp duruyorsa, 
işinin tehdit altında 
olduğunu düşünüyorsa 
veya işi iyi yapabilmesi için 
gerekli kaynaklar eksikse, 
yapılan işanlamını yitirir; 
kişi kendini güçsüz ve 
savunmasız hisseder. 
Anlamı sorgulamak ise son 
derece özneldir. 

Zor veya kötü çalışma 
koşullarınarağmen, 
yapılan iş biri için anlam 
ifade ederken, diğeri için 
etmeyebilir. Yaptığımız 
işte kendimizi tanımamız 
ve başkaları tarafından 
tanınmamızın önemi de 
buradan kaynaklanır. 
Neden çalıştığınızı 
biliyor musunuz? İşin 
kendisi için mi? Ekonomik 
veya sembolik karşılığı için 
mi? Sosyal katkısı için mi? 
Yoksa kariyer için mi? Anlam, yaşam boyunca önceliklerin, 
değerlerin, inançların, motivasyonların ve gereksinimlerin 
yeniden sıralanmasıyla evrim geçirir. Çalışma psikolojisi 
üstüne uzman olan Profesör Yves Clot, “Çalışmak, düşünmek 
için zamanın olmasıdır” diyor. Ancak günümüzde birçok 
işyerinin sahip olduğu koşullar bunu düşünmemize ve 
hattadüşünecek vaktimizin olmasına bile izin vermiyor. 
Bazıfirmalar çoğu zaman bol rakamlı ve anlamdan yoksun 
hedeflerin sayısını çoğaltarak bireyin enerjisini sadece 
“yapmak” üstüne yönlendiriyor. Dolayısıyla bu anlamı 
yaratmak için kişinin kendinden başka güveneceği kimse yok. 
Peki, bunu nasıl yapacağız? 

Öncelikle zorlayıcı çevresel koşullara rağmen bazı durumları 
kontrol altında tutmamızı sağlayan kaynakları harekete 
geçirebilecek, kapasitemize olan inancımızı besleyen bir 
otoverimlilik modeli geliştirmek gerekiyor. Bunun sonucunda 


rahatlayacağınıza 

ve stres seviyenizin 
düşeceğine şüphe yok. 
Ardından günlük hayatta 
olumlu duygulara yol 
açan şeyleri belirlemek, 
yaptığımız şeyden keyif 
almak, sonuçtan ziyade 
etkinliğin kendisine ve 
diğer insanlarla olan 
ilişkisine odaklanmak 
gerekiyor. Yaptığımız 
işin sıra dışı hiçbir yanı 
olmasa dahi onunla 
kurduğumuz derin 

bağ kişinin kendi 
anlamını güçlendiriyor 
ve yaptığımız işi daha 
zengin bir deneyim 
haline dönüştürüyor. 
Özetlemek gerekirse, 
amaç ve hedefleri 

bir kenara bırakmak 
gerekiyor. Çünkü işteki 
zevk ve motivasyon, 
Excel tablolarıyla 
değil, ancak davranışlar, ruh hali ve paylaşımlar 
sonucunda kazanılabilir. İçgüdülerinize, duygularınıza 
güvenmek, bilerek veya bilmeyerek görmezden geldiğiniz 
şeylere kulak vermek, beyninizi, vücudunuzu ve kalbinizi 
dengede tutmak, şu anın gücünün farkında olmak, karar 
verme ve adaletli davranma konusunda size yardımcı 
olabilecek yöntemlerden. Unutmayın ki işten keyifalmak 
bir amaç değil, bir araçtır. 

Son olarak, kendi niyetlerimizi ve eylemlerimizi 
sorgulamalıyız. Bu yorumlama alıştırması yitirdiğimiz 
anlamı yeniden bulmamıza yardımcı oluyor. Anlamı olan 
birişyapmak demek, aynı zamanda bizi neyin harekete 
geçirdiğini anlamak ve buradan çıkardığımız sonuçları, 
düşüncelerimizi ve eylemlerimizi belirlemede kullanmak 
anlamına geliyor. Çünkü bir yaşanmışlık, ancak onu 
yaşayanın vicdanında bir anlam ifade ediyorsa değerlidir. 


ŞUBAT 2018 PSYCHOLOGLES.COM.TR 29 


ge 


MEKAN ÖDÜLLERİ 
201 


20.400208 


HİLTON İSTANBUL 
BOMONTİ HOTEL 


m EKLE ie 
MEKAN ÖDÜLLERİ 


BANA DENK 


Derleyen: Ekin Nazlı 


KESİNLİKLE! FELAKETLER 


PEŞİMİ BIRAKMIYOR 


BUNUN HERHANGİ BİR NEDENDEN Mİ 
KAYNAKLANDIĞINI 
DÜŞÜNÜYORSUNUZ? 


EVET, HER 
ZAMAN 


HAYIR, HEP 


GELİYOR 


Bakıcının Böylesi 2 
(Babysitting 2) filminde, 
Franck Brezilya'ya gidiyor, 
ancak seyahati adeta bir 
kâbusa dönüyor. Bunun 
sebebi talihsizlik mi? 
Aslında, hayır. Franck, 
bütün felaketlerin 
üstesinden geliyor. Çünkü 
hayatının kontrolünü eline 
alması gerektiğini fark 
ediyor. Siz de kendi 
hayatınız için bunu 
denemeye ne dersiniz? 


Kültürogram 


Talihsizim 


AYNI 
HATALARI 
TEKRAR 
EDİYORUM 


r 


Aşk veya iş hayatında 
yaşadığınız talihsizlikler 
konusunda sizin için 
tarih tekerrür ediyor. 
Tıpkı sonsuza dek 
büyük bir kayayı bir 
tepenin en yüksek 
noktasına yuvarlayarak 
rl çalışan 
isifos gibi. Bu sürekli 
kendini tekrarlayan 
hatalardan şikâyet 
etmek yerine 
sorumlulukları ne kadar 
paylaştığınızı bulmaya 


çalışın. 
L 


Psiko-bakış 


DÖNEM DÖNEM BÖYLE 
HİSSEDİYORUM 


NASIL TEZAHÜR EDİYOR? 


SAÇMA 
ŞEYLER 
YAPIYORUM 


o  BUSİZİ 
EĞLENDİRİYOR MU? 


CAZİBEMİN 
BİR PARÇASI 


Oyuncu Pierre Richard'ın 
canlandırdığı karakterlerin 
başına çeşitli talihsizlikler 
gelse de bunların 
üstesinden gelmeyi 
başarıyorlar. Junga göre 
evren korkularımızı 
sembolik şekillerde bize 
yaşatıyor. Bu sayede içinde 
bulunduğumuz durumu 
aşabiliyoruz. Kendinize 
sormanız gereken soru şu: 
Varlığınızı belirleyen 
zorlukların arkasındaki gizli 
anlam nedir? 

L - 


BENİ 
YARALIYOR, 
ÜZÜYOR 


r 


Nefes darlığı, uykusuzluk, 
baş ağrıları... “Kayıp 
Zamanın İzinde” adlı 
kitapta Marcel Proust, 
L&onie Hala için “En küçük 
hislerine bile sıra dışı bir 
dikkat verirdi” diye yazmıştı. 
Oysa somatizasyon 
geçmişimizi keşfetmeye 
davet eder bizi. Acılar, 
vücuttaki ruhsal yaralardır. 
Ya sizinki, size ne demek 
istiyor? 


L 
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İlham veren cümle 


Psiko-bakış 


Lucio Antonucci” 


Ali Alışır, fotoğraf sanatçısı ve akademisyen. 


Fotoğrafta dijital kurgu üstüne yoğunlaşan sanatçı, günümüz insanının iç 
dünyasında yaşadığı gerilimleri yansıtan işleriyle tanınıyor. 


*Lucio Antonucci, İtalyan moda tasarımcısı. 
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“2004 yılında moda tasarımcısı 
Lucio Antonucci'yle sanatsal bir 

proje üzerinde çalışmaya başladık. 
Projenin üretimi sırasında Lucio'ya, 
İtalyan tarzının 21. yüzyılda sanatta, 
modada ve gündelik hayatta bir 
öneminin kalmadığını, dünyanın artık 
globalleştiğini düşündüğümü söyledim. 
Biran durdu ve önünde yer alan 

moda dergilerinden iki tanesini açtı. 
Dergilerden biri İtalyan Vogue, diğeri 
Amerikan Vogue'du. Her ikisinde de bir 
kadın modelin pozu yer alıyordu. Bana, 
“Bu iki farklı dergideki fotoğraflara 

bak ve farkı söyle” dedi. Fotoğraflar o 
kadar birbirine benziyordu ki hiçbir şey 


düşünmeden, “Işıktan mı?” diye sordum. 


“Hayır” dedi. “Mekândan mı?” dedim, 
“Hayır? yanıtını aldım. “İfadeye bak Ali” 
dedi Lucio. “İfade bizim kültürümüzde 
her şeydir. Amerikan dergisindeki 
model, “Bu elbiseyi alın diye size bakar. 
Oysa İtalyan dergisindeki model, “Bu 
elbiseyi almanıza gerek yok, bunu zaten 
biliyorsunuz diye bakar. İfade kültürle 
gelir” dedi. 

Oan bütün düşüncelerim değişti. 
Günümüzdeki kültürün temelinde bu 
asil ve derin ifade yatıyordu. Orada 
öğrendiğim bu değerli bilgi, bugün 
sanatımda kullandığım en değerli 
hazineye dönüştü.” 


FOTOĞRAF: ALTAN BAL 
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“Elinizden bırakaritayacağınız nadir kitaplardan biri... 
“Nefis ve ürkütücü.” 


, | — Stephen King A z 


Y > i o e) 
fesi /penayayinlari #çünküokumakgüzeldir 


Bibliyoterapi 


Psiko-bakış 


Serçesi 2 Ez yz 1 “Taçlı İbibik” 


FANTASTİK KUŞLAR 


Olmayan Kuşlar Ansiklopedisi 


Hayatımız şehirlerin beton dolu sokaklarında e Gelgeç Gönül Kumrusu'ndan Kül Kargasr'na, Uyku 
geçse de başımızı gökyüzüne z Sakası'ndan Hokkabaz İspinozu'na pek çok farklı 
kaldırdığımızda bizi mutlu eden, alıp kuşla tanışacağınız bu kitapta, “Acaba onlar neye 
götüren, hayal kurduran canlılardır .« ç benziyor?” diye düşünüyorsanız, M. Kutlukhan 
kuşlar. Serçeleri, kırlangıçları, martıları, p Perker'in usta kaleminden çıkan çizimler 
güvercinleri hepimiz biliriz. Peki, adını bile EN hayal gücünüzü canlandırıyor. 
duymadığınız onlarca kuş türünü yakından ğ Temelkuran ve Perker, aynı gökyüzünün 
tanımak ister misiniz? Ece Temelkuran'ın altından bize bir kuş ağacı gönderiyorlar; 
yeni kitabı “Olmayan Kuşlar Ansiklopedisi”, » berrakbir gökyüzü ve neşeli topraklar 
hiç var olmamış şakacı, hüzünlü, neşeli, istiyorsak eğer, hayal etmenin hakkı da 
melankolik, çilekeş kuşları okuyucuyla verilsin diye. 

buluşturuyor. Ece Temelkuran, Karakarga Yayınları, 136 5. 
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HAYATA DAİR 
Dışsal Günlük 


Geçen yıl hayatını kaybeden Fransız yazar 
Michel Tournier, roman ve öykülerinin 
çoğunda mit ya da efsaneleri günümüz 
atmosferine uyarlar. Tournier'nin bakışını 
dışarıya çevirerek mahrem ve içsel olan günlük 
yazımına karşı geliştirdiği alternatifbir günlük 
denemesi olan “Dışsal Günlük” ise, bahçenin 
geçirdiği dönüşümlerden hava olaylarına, tuhaf 
karşılaşmalardan aforizma 
niteliğindeki düşüncelere ve 
yeni öykü fikirlerine varıncaya 
dek olguları, insanları, 
durumları barındıran bir 
kitap. Tournier'yi henüz 
keşfetmediyseniz, tam sırası! 
Michel Tournier, 

Yapı Kredi Yayınları, 140 5. 


UZMANLAR İÇİN 
Acının Kaynakları 


Salman Akhtar'ın çeşitli acıları ele 
aldığı “Acının Kaynakları” kitabı, 
korku, açgözlülük, suçluluk, kandırma, 
ihanet ve intikam üzerine 
kapsamlı teorik ve klinik 
tartışmalardan oluşuyor. 


4 ye Yazar, psikanalitik 
kuramlardan yaptığı 
çıkarımlara çağdaş 


sinirbilimin bulgularını, 
hatta şiir ve edebiyatı katıyor. 


Salman Akhtar, İstanbul Bilgi 
Universitesi Yayınları, 228 5. 


ŞİİR TADINDA ÖYKÜLER 
Salyangozlar, Sandalyeler, 
Bulutlar 

26 yaşındayken Cemal Süreya Şiir Ödülü'nü 
alan Deniz Karanfilin ilk öykü kitabı 


“Salyangozlar, Sandalyeler, Bulutlar” şiir 
tadında öykülerden oluşuyor. 


SINIRLARDA YAŞAYANLAR 


Borderline Anneyi Anlamak 


Sınırda kişilik bozukluğundan mustarip annelerin çocukları da 


karmaşık ve yıkıcı kişilik bozuklukları 
geliştirme riski taşıyor. Farklı semptom 
kümeleri tanımlayarak, Kimsesiz, Münzevi, 
Cadı ve Kraliçe olmak üzere dört sınırda 
karakter profili çıkaran Dr. Lawson, 
empati yoluyla sınırda anneyi anlamanın 

ve erken müdahaleyle çocuğu gerçekliğe 
bağlayarak “hayal ürünü” bir anneyle 
yaşamanın sıklıkla tehlikeli olan etkilerinden 
korunmanın yollarını anlatıyor. 

Ann Lawson, Sfensk Kitap, 280 5. 


ORTAK EFSANELER 
Mitoloji - Hayali 
Dünyalara Eksiksiz 
Rehber 


Her kültürün kendi mitleri vardır. Bu kitap insanoğlunun 

hikâyelerine değiniyor ve dünyanın her köşesinden efsaneleri ele 
alıyor. Dünyanın yaratılışı, ölümsüz aşklar, kıskanç tanrılar, azimli 
kahramanlar, korkunç canavarlar, öbür dünya ve yeraltı diyarına 


uzanan mitolojik hikâyeleri bu 


Yaşamlarını ancak düşlerin 
yardımıyla katlanılır 

kılan insanların ve gri 

toz bulutunun içinde kendi 
rengini arayanların çarpıcı 
öyküleri ile tanışıyorsunuz bu 
kitapta. 

Deniz Karanfil, Can Yayınları, 72 5. 


kitapta toplayan Christopher Dell, 
mitolojinin belirleyici temalarından 
yola çıkarak ne kadar çok mitin ortak 
kalıplar taşıdığını okuyucuya göste- 
riyor. 

Christopher Dell, Yapı Kredi Yayınları, 352 s. 
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YENİ YORUM PORTRE 
Klasiklerle Tanışıyorum 


LI 
Zarif Gençler 
Zarafet Akademisinin kurucusu, eğitimci ve yazar Gökhan Dumanlı, 
“Gençler için Görgü ve Zarafet” kitabı ile gençlerin yaşamı bir bütün 
olarak kucaklamalarını sağlamayı amaçlıyor. 


Dünya edebiyatının tanınmış eserlerini genç 
okurlara yönelik bir anlatım ve tasarımla 
yeniden yorumlayan Klasiklerle Tanışıyorum 
serisine dört yeni kitap eklendi. “Moby 
Dick”, “Siyah İnci”, “Dünyanın Merkezine 


. e b Görgü ve zarafet kurallarını bilmek gençlerin hayatında nasıl bir 
Yolculuk” ve “Robinson Crusoe”, çizimleri 


farklılık yaratır? 
ve basitleştirilmiş anlatımıyla genç okurların Hepimizin doğuştan getirdiği, 1 ile ifade edilen bir zekâsı ve bir de 
hayal gücüne hitap ediyor. sonradan geliştirilen, adına EO dediğimiz duygusal zekâsı vardır. Yapılan 
Doğan Egmont Yayınları bütün araştırmalar gösteriyor ki insanın hayattaki başarısında IO'nun 


yeri yüzde 10 iken, EO ile ifade edilen duygusal zekânın payı yüzde 90. 
m Yani sosyal davranış becerilerine sahip olamadığımızda, mükemmel 
Ş İİRSEL ANLATIM olduğumuz konularda bile başarısız olmamız kaçınılmaz oluyor. Görgü 


ve zarafet kuralları ile ilgili erken yaşta farkındalık kazanan çocukların 
Tanrı Kuşlarıyla Buluşmak ve gençlerin kendine saygı duyguları güçlenir ve bu saygı onların aile, 


“Mülksüzler” ve “Yerdeniz Öyküleri” gibi okul ve toplum içinde saygın, özgüveni yüksek, iletişime geçtikleri herkes 
fantastik, bilimkurgu öyküleri ve romanlarıyla tarafından örnek gösterilecek başarılı bireyler olmalarını sağlar. Nezaket 
tanınan Ursula K. Le Guin “Tanrı Kuşlarıyla kurallarını bilmek ve uygulamak onlara kendilerini daha farklı, daha 

Tanışmak?” kitabında, şaşırtıcı ve iyi hissettirir. Kendilerine güvenleri artar. Etraflarındaki insanlarla 


ilişkilerini geliştirir. Hem kendilerinin hem başkalarının mutlu olmasını 
doğal olarak sağlamış olurlar. Daha iyiyi, daha güzeli amaçlayan, hayatı 
ıskalamayan, modern ve seçkin bir genç olmanın avantajlarını sonuna 
kadar yaşarlar. 


güçlü şiirleriyle karşımıza çıkıyor. 
Hem Le Guin takipçilerinin hem 
de şiirtutkunlarının seveceği 


türde diyebiliriz. 
> : 
| İ/ > e api mg Beraber yaşayan insanlar için en temel zarafet davranışı nedir? 

! / Yitik Ülke Yayınları, 168 s. e : e , 

il Gm Birlikte yaşayan insanlar için ilk ve en temel şey herkesin sınırlarını 
bilmesidir. Sınır koymak ve sınırları korumak arasında ince bir çizgi 
var. Ne yazık ki çoğu zaman bu ikisi birbirine karıştırılır ve ilişkilerdeki 

ps İ KANAL İ 7 YILLI Ğ | problemlerin çoğu da bu sağlıksız sınırlardan kaynaklanır. Kişisel 
alanlarımızı ve sınırlarımızı belirlemek için öncelikle kendimizi çok 
Yıkım, Yeniden Yaratım ve iyitanımamız gerekir. Kim olmak istediğimiz, nasıl bir hayat sürmek 
Cinsellikler istediğimiz ve hayatımıza nasıl bir adam ve kadın olarak devam etmek 
istediğimiz sorularına verdiğimiz yanıtlar bizim zihinsel, fiziksel ve 
Uluslararası Psikanaliz Yıllığı 2017 duygusal sınırlarımızı öğrenmemize ve bunları 
derlemesi Yıkım, Yeniden Yaratım ve belirgin bir şekilde yaşamımızda uygulamaya Eki 
Cinsellikler başlığını taşıyor. Makalelerden koymamıza yardımcı olur. İnsanlara bize ve e m 
derlenen seçki, yıkıcı ve saldırgan bizimle ne yapıp ne yapamayacaklarını açık ve GÖRSE 
dürtülerin akıbetini, yıkıcılığın değişmez şekilde bildirmemiz çok önemli. Bu VE * 
yaratıma dönüştüğü yaratıcı kişisel alanın içinde bize ait ihtiyaçlar, duygular . ZARAFET 


ruhsal hamleyi ele alan metinlerle ve istekler var. Diğerlerinin bu alana saygı ? 
konunun farklı yönleri ele alınıyor. göstermelerini sağlamak da bizim görevimiz. Bu İyi 
Kitapta eşcinselliği mercek altına tutum ve davranış şekli kendimize olan saygımızı YÜNÜ 
alan makaleler de bulunuyor. ve öz değerimizi de belirler. © 


Gökhan Dumanlı, Genç Destek Yayınları, 184 5. ” 


Kolektif, İstanbul Bilgi Üniversitesi 
Yayınları, 289 s. 
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TELKİN EDİN 
Otohipnoz 


Bu kitap size derin hipnotik translara girmek, 
kendinizi negatif düşünce ve davranışlardan 
arındırmak ve hayatınızda değiştirmek 
istediğiniz her şeyi güncellemek için gereken 
becerileri kazandırmayı hedefliyor. “Otohipnoz”da 
kendinizi hipnotize edebilmeniz için kolay anlaşılır 
teknikler, derin bir trans haline 
geçebilmeniz için pratik egzersizler 
ve önemli bir hastalığınızın olması 
durumunda hipnozdan nasıl 
faydalanabileceğinize dair 
çeşitli yöntemler sunuluyor. 


Valerie Austin, 
Ganj Yayınları, 232 s5. 


VİZYON FARKI 
Sanat Başkaldırır 


Güçlü kalemiyle sanatla aramızdaki mesafeyi 
kısaltmayı amaçlayan Jeanette Winterson, bu 
kez sanatı hayatının bir parçası kılmak için 
çıktığı keşif yolculuğunda sanat nesnelerinin 
özündeki muhalif niteliği vurgulayarak 
önyargıların, toplumsal cinsiyetin bu 
eri nesnelerin üzerine örttüğü kirli ve 
gen karanlık perdeyi cesurca aralıyor. 
Yazar, okurlara radikal bir görme 


biçimi geliştirmede kılavuzluk 
ediyor. 
2 Jeanette Winterson, 
>. Sel Yayıncılık, 192 s. 


KONTROL KİMDE? 
Süre: Diyaloglar 


a 


Kerem Kandemir, okuyucuya seçen-seçilen 

olma üzerine yeniden düşünebilmesi için bir 
“süre” veriyor. Bu süre aynı zamanda görüş açımızı 

kaydırarak, çıkmaz diye bellediğimiz sokakları 


HAYATINI SIRADAN SANANLARA 


İnsan Coğrafyası 
Atlası 


Dört kadın bir yayınevinde Dünya Coğrafyası 
Atlası hazırlamak için tesadüfen bir araya gelir. 
Atlas için veri toplayıp araştırma yaparken 

bir yandan da kendi kişisel coğrafyalarındaki 
konumlarını belirlemek zorunda kalırlar. 

Bu keşif sürecini onlarla yaşarken, onları, 
çevrelerindeki dünyayı keşfederiz: yalnızlıklar, 
örselenmiş hayaller, yaşlanmanın acımasızlığı 
ve umutsuzluğu. Hepimizin hayatı gibidir 
hayatları. Sıradan hikâyelerdir ama bazen 
sıradan hikâyelerde bile işler değişir. 
İmkânsız, bazen olur. 

Almudena Grandes, Alfa Yayınları, 566 s. 


NE 


YİNE YENİDEN 
Buhurumeryem 


Şair Lale Müldür'ün en sevilen ve unutulmaz 
şiirlerinin bir araya getirildiği “Buhurumeryem?”, 
sizi masalsı bir yolculuğa çıkarıyor. Müldür'ün 
yazdığı gibi, “Bir gün sokakta beni göreceksin, 
hiç anlamayacaksın/Beni yedi 
uyuyanlardan biri sanacaksın/ 
Yine de pardösüme iliştirilmiş 
envaiçeşit rozet ve boncuklara 
dehşetle bakacaksın/Tuhaf bir 
sıkıntıyla adımı soracaksın /Ali 
McGravv deyince hiç değişmediğimi 
anlayacaksın”... 

Lale Müldür, Yapı Kredi Yayınları, 136 s. 


(ÂLEMBI 
Bahurun 


GÜR 
yer 


AKILLA DELİLİK ARASINDA 
Aşk, Delilik ve Olüm Oyküleri 
Edgar Allan Poe'yu sevenler için Uruguaylı 


yazar Horacio Ouiroga'yı keşfetmenin tam sırası. 
Öykülerinde akılla delilik, tutkuyla pişmanlık, 


birbirine bağlayan kapıları da işaret aşkla hastalık birbirini kovalıyor, 
ediyor. Bu sokaklarda dolaşıp hangi DE Lif ölümse buluşma ânını bekleyen bir 
kapının nereye çıktığını bulmayı ge VE LI K gölge gibi. Çurioga'nın öykülerindeki 
ise okuyucuya bırakıyor. NM 0 VİE kj en önemli tema, insanın faniliği ile aşk 
yadadünyada bir yer gibi mutlak bir 
şey arayışı arasındaki dram, ölümün 
büyüleyiciliği ve dehşeti. 

Horacio Ourioga, Notos Kitap, 231 s. 


Kerem Kandemir, 
Aletheia Kitap, 347 5. 
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X kuşağı, Y kuşağı ve şimdi de 2000”lerde doğan Z kuşağı... 
Onların dünyasında internet ve sosyal medya yeni icatlar değil, 
çocukluklarının erken dönemlerinde tanıştıkları araçlar 
ve belki de daha fazlası. 


ISTOCK 


Yazı: Nihan Karahan 
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nternet kesintisinin su ve 
elektrik kesintisinden daha 
fazla tepkiye yol açabildiği 
birdönem. Yavaşlaması 
bile buhranlara sebep 
olabilir. Hayatlar internetle 
o kadar iç içe geçti ki bazen 
yaşananların gerçek hayatta olup 
olmadığının belirtilmesi gerekebiliyor. 
İnternet ve özellikle sosyal medyanın 
yaygınlaşmasından bütün nesiller 
etkilense de, bunlardan biri daha fazla 
dikkat çekiyor: Z jenerasyonu. 
“Jenerasyon” kavramı, 1960'lardan 
itibaren eski geleneklerin çöküşüyle 
beraber sıklıkla kullanılmaya başlandı. 


Yeni gelişmeleri sosyolojik ve psikolojik 
açıdan değerlendirmemizde oldukça 
yardımcı olan bu kavram, büyük dünya 
olaylarının yarattığı sembolleri taşıyan 
yaşdilimlerini ve bu nesiller arasındaki 
farkları tanımlıyor. Araştırmacılar, 
nesilleri şu şekilde sıralıyor: Bebek 
patlaması kuşağı (baby boomers), X 
jenerasyonu, Y jenerasyonu ve ardından 
gelen Z jenerasyonu. 

Z kuşağını anlamak için, önce arkada 
kalanlara bir göz atalım. Bebek 
patlaması kuşağı, II. Dünya Savaşı'ndan 
sonra, 1945-1965 seneleri arasında 
dünyaya gelenlerden oluşuyor. 
Jenerasyon ismini bu dönemde doğum 


“İnternet ve sosyal 
medya kullanımı 
Z. jenerasyonu olarak 


adlandırılan bu 


neslin sosyalleşme 
biçiminin en önemli 
belirleyicilerinden biri. 


Ipek Burcu Şaşmaz, 


Uzman Psikolog 


oranının yükselmesinden alıyor. 
Ayrıcaekonomik büyümenin ve kitle 
tüketiminin başladığı seneler. 1968 
senesi onları otoriteye karşı bir tavırla 
işaretliyor. 

Bir sonraki X kuşağı üyelerinin doğum 
tarihleri 1965-1977. Bir önceki ve bir 
sonrakiyle geçiş dönemi oluşturan 

bir nesil diyebiliriz. AIDS virüsünün 
ortaya çıkışına, ekonomik krizlere, 
milliyetçi fikirlerin sorgulanmasına 
şahit oldular. Sistemi sorgulamaları 
onları “alaycı” bir jenerasyon olarak 
tanıttı. 

Y kuşağı ise 1978-1995 yılları arasında 
doğanlardan oluşuyor. Üçkelimebu >> 
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4 kuşağı: Yeni nesille iletişim rehberi 
| 


nesli tanımlıyor: teknoloji, bilgisayar 
ve görüntü. Kolektif bilinçdışında, 1986 
yılındaki Çernobil nükleer felaketi, 
1989'da Berlin Duvarı'nın çöküşü, 
1991'de Sovyetler Birliği'nin dağılması 
var. 
Z kuşağı veya namı diğer 
“I-Generation”, “Generation-Me”, “Post- 
Millenials”, “Linksters” vb. 1995 ve 
sonrasında doğan nesli tanımlamak 
için kullanılıyor. Günümüzde ergenlik 
dönemlerinin sonlarına yaklaşan ve 
genç yetişkinliğe adım atan bu nesil, 
dünyayı internetsiz ve sosyal medyasız 
tanımıyor; ayrıca maalesef terörsüz 
de. 11 Eylül 2001'de Amerika'daki 
Dünya Ticaret Merkezi'ne yapılan uçak 
saldırısı ve takiben dünyadaki birçok 
terörist eylem hatıralarına işlenmiş 
bulunuyor. Ayrıca teknolojinin çok 
ileri olduğu bir zamanın çocukları 
onlar. İnternetin bu neslin dünyaya 
yaklaşımını nasıl değiştirmiş 
olabileceği esasen yetişkinlik 
yaşlarında gözlemlenebilecek. Bir 
önceki nesil de çocukluklarında 
bilgisayar ve bilgisayar oyunlarıyla, 
ergenliklerinde ise internetle tanışmış 
olmalarına rağmen, iki dönemin 
teknolojisi arasında çoğunlukla sosyal 
web olarak anılan “Web 2.0”dan 
kaynaklanan büyük farklar bulunuyor. 
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“Web 1.0”, sadece pasifbilgi tüketimi 
imkânı verirken; “Web 2.0”, bilginin 
ortaklaşa üretimini, paylaşımını, 
sosyal ağların büyümesini ve gerçek 
kimliklerin uzantısı olan sanal 
kimlikleri beraberinde getirdi. Bu 
sebeple Y jenerasyonu “Net-Generation” 
diye anılırken, Z jenerasyonu 

“I-Generation” olarak adlandırıldı. 

Bu gelecek yetişkin nesil, başka bir 
deyişle bir sonraki tüketici nesil, bir 
yandan da büyük markaların ilgi odağı. 


> 


İLETİŞİM 


Şirketler pazarlama stratejilerini daha 
uygun hale getirebilmek için bu neslin 
alışveriş alışkanlıklarını, internet 
kullanımlarını ve dünyaya bakış 
açılarını daha iyi anlamaya çalışıyorlar. 
Günümüzde bu nesli daha yakından 
tanımak için sosyal bilimler farklı 
alanlarda birçok araştırma yapıyor. 
Sosyalilişkiler, bilişsel farklılıklar, 
eğitim-öğrenim, benlik anlayışı, 
üzerinde çalışılan başlıca konular 
arasında. 


Z kuşağında, yüz yüze sözel ifade şekillerinin yerini çoğunlukla yazılı ve 
görsel mesajlar almış bulunuyor. Uzman Psikolog Ipek Burcu Şaşmaz, 
bu durumun kendilik halinin gösteriminde, duyguların psikolojik 
işlenişinde ve dolayısıyla da iletişim üzerinde olumsuz bir etkisi 
olduğunu paylaşıyor: “Gösterilen kendilik hali değişiyor, ancak 
duygular hep aynı duygular. Duyguların ifade edilmesinin engellendiği 
bir ortam oluşuyor. Daha çok yazarak ya da fotoğrafla kurgulanan 
kendilik ile kurulan iletişim şekli, bedensel ifadelerin de uygun biçimde 
ortaya çıkmasını engelliyor. Tüm bunlar duyguların yaşanmamasına, 
yaşananların işlenmemesine sebep oluyor. Bu da diğeriyle kurulan 
iletişimde aksaklıklara sebep olabiliyor.” Bir önceki nesilde, yaşanılanlar 
ve duygular arasında dijital platformlar bulunmuyordu, bu sebeple bu 
tür bir kopukluk yaşamış değiller. “Onceki nesiller, yakın ve samimi 
ilişkilerin nasıl kurulacağına dair hem daha fazla sosyal beceriye hem de 


ortama sahiptiler.” 
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Stalk'lanan sosyal ilişkiler 
İnternet ve sosyal medyanın 

Z kuşağının ilişkilerine nasıl 

bir etkisi oldu? Etrafımızda bu 
yaştaki kişilerin çoğunlukla akıllı 
telefonları ile meşgul olduklarını 
gözlemleyebiliyoruz. Arkadaşlarıyla 
mesaj, ses kaydı, fotoğraf, video ve 
emoji aracılığıyla sürekli iletişim 
halindeler. Günlük hareketlerini 
sosyal medyada yayınlıyorlar. Dışarıya 
karşı ilgisiz ve dikkatleri dağınık gibi 
görünebiliyorlar. Bu yıl üniversiteye 
başlayan 1999 doğumlu Uğur, en çok 
kullandığı sosyal medya aracı olan 
Instagram'ın sosyal yaşamındaki 
yerini bizimle paylaşıyor: “Bir 
kafede arkadaşlarla buluştuğumuz 
zaman, biraz sohbet ettikten sonra 
herkes Instagram'ı açar, biraz kendi 
Instagram'ında dolaşır. Ara sıra 

da ilginç bulduğumuz fotoğrafları 
birbirimize gösteririz ve bunlar 


“Kendini gösterme arzusuyla 
şekillenen bir tür iletişim tarzı 
doğuyor. Bu da Z kuşağı çocuklarını 
öteki odaklı değil, kendi odaklı 
haline getiriyor.” 

İpek Burcu Şaşmaz, Uzman Psikolog 


hakkında konuşuruz.” Önceki 
nesillerin hep beraber televizyon 
izlemesini veya basılı fotoğraflara 
bakmasını çağrıştıran bir etkinlik. 
Diğer birçok yaşıtı gibi Uğur için 

de “haberleşmek önemli” ve sosyal 
medyanın sosyalliği artırdığını 
düşünüyor: “Bence internet sayesinde 
hayat çok daha sosyal. Bir etkinliği 


m a e 
Dilay Naz, psikoloji öğrencisi 
“Olayların daha popüler yanına 
odaklanıyoruz” 


Kendi jenerasyonunuzu nasıl 
görüyorsun? 

Bizim gündelik sorunları 
görmezden gelen bir yanımız var. 
Daha bireyseliz. Evet, bir sürü olay 
oluyor ama teknolojiyle beraber 
her şeyin daha popüler yanına 
odaklanıyoruz. Oysa sosyal medya 
dışında da şeyler oluyor. Aktivist 
bir genç kitle var bence ama bazen 
de olayları sadece sosyal medyada 
“like” almakiçin kullanıyorlar. 
“Ben bilinçliyim” gibi göstererek 
ne kadar “like” aldığına önem 
veriliyor diye düşünüyorum. Artık 
insanlar kendilerini geliştirmek 
için daha çok çabalıyor. Dünya 
inanılmaz hızlı gelişiyor, teknoloji 
bu hızla giderse bizim bile 
aklımızın alamayacağı şeyler 
olacak. Yeni nesil bu değişimi 
bizden daha da çok yaşayacak. 


p ——  —— — — 


buradan öğreniyorsunuz. Başka 
nereden öğrenebiliriz bilemiyorum.” 
Uğur'un arkadaşlarından Özgür'e 
göre, “stalk” yani birini gizlice 
izleyebilmenin mümkün olması 
sosyal medyanın olumlu bir 
yönü. 1998 doğumlu İdil ise bazı 
uygulamalarda mesajların okunup 
okunmadığının görünmemesinden 
hoşlanmıyor. Karşıdakini hızlıca 
birçok açıdan değerlendirecek 
bilgilerin varlığı ve mesajımızın 
ulaştığına dair kesin bilgi, sosyal 
ilişkilerde artık yerleşmiş işleyişler. 
Özgür, hiç bu amaçla kullanmamış 
olsada, yeni arkadaşlar edinmek için 
bunların iyi platformlar olduğunu 
düşünüyor ve ekliyor: “Mesela 
okulda gördüğün ama konuşma 
imkânının olmadığı bir kişiyle ilişkini 
yazışarak başlatabilirsin.” Son olarak, 
Uğur, bu platformlarda iletişimin 
bazen uygulamanın kapasitesini 
bile aşabileceğinden bahsediyor: 
“Whatsapp gruplarını sevmiyorum. 
Eğer ciddi bir amaçları yoksa sürekli 
mesaj geliyor ama konuşulanlar 
bence oldukça gereksiz. Bir 
keresinde telefonumdan iki gün uzak 
kaldım. Telefonu tekrar aldığımda, 
Whatsapp'taki gruplarımdan gelen 
toplam bin 400 mesaj vardı, okumam 
imkânsızdı, uygulama kilitlendi.” 
Genel sonuçlara varmak için 
yüzlerce hatta binlerce gençle 
anket yapılması gerekir. Ancak 
bu kısa görüşmeler, Z kuşağının 
internetteki bu uygulamaları sosyal 
ilişkilerinin merkezine yerleştirdiğini 
düşündürüyor. 
Üniversitede okuyan gençlerle 
çalışmalarını sürdüren Uzman >> 
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Z kuşağı: Yeni nesille iletişim rehberi 


>> Psikolog İpek Burcu Şaşmaz'a göre, 
“İnternet ve sosyal medya kullanımı 


Z jenerasyonu olarak adlandırılan 
bu neslin sosyalleşme biçiminin 

en önemli belirleyicilerinden biri. 
Bu neslin çocukları internetsiz 
büyümüş diğer nesillerden çok daha 
aktif bir görüntüye sahip, ancak 

bir o kadar da gerçek sosyal beceri 
açısından zayıflaştıkları bir tablo 


ortaya çıkıyor.” Şaşmaz, budurumun 


iletişimlerini de şekillendirdiğini 
belirtiyor: “Sosyal medya üzerinde 
öğrendikleri yeni, bizim çok aşina 
olmadığımız, daha açık ve hatta sert, 


karşı tarafı önemseyerek değil, geneli 


düşünerek kendilerini sundukları, 


kendini gösterme arzusuyla şekillenen 


birtüriletişim tarzı doğuyor. Bu 
dabu neslin çocuklarını öteki 
odaklı değil, kendi odaklı haline 


getiriyor.” Şaşmaz, iletişim olanağını 


sadece internette bulanların, bu 
platformlarda aldıkları duygusal 
darbeleri işlemekte zorlandığını, bu 


süreçte daha içe kapanık, alıngan veya 


daha sinirli, acımasız olarak iki uçlu 
davranışlarda bulunabileceklerini 
belirtiyor. Yine benzer şekilde, 


duygularında da hayranlık ve tam tersi 
arasında gidip gelen iki uçlu değişimler 


gözlemlenebiliyor. 


Ben-Jenerasyonu 
Bujenerasyonun diğer bir özelliği de 
“Ben-Jenerasyonu” (Generation-Me) 


olarak anılmaları. İpek Burcu Şaşmaz'a 


bu neslin özelliklerinden biri olan 
benmerkezciliğin, sosyal medyanın 
kendi hayatını paylaşma ve yüceltme 
üzerine kurulu olmasının bir sonucu 


olup olmadığını sorduk. “Elbette başka 
sebepleri de var. Bazı ebeveynlerin sınır 


çizmemesi, değer vermeyi öğretmeyi 
unutmaları ve kapitalist toplumların 
bireyin daha çok tüketmesini teşvik 


etmesi gibi” diyen Şaşmaz, tek etkenin 
sosyal medya olmadığının altını çiziyor. 


“Bir kişiye, bir işe ya da sahip olunan 
herhangi bir şeye değer vermenin 
belki de engellendiği bir dönemden 
geçiyoruz ve sosyal medya buna katkı 


sağlıyor.” Bu neslin çocuklarının bazen 


sadece kendilerini önemsemesi, bu 
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psikoloji öğrencisi 


“Rahat, yaratıcı ve 
bilgili insanlarla 
çalışmak isterim” 


Nelerden ilham alıyorsunuz? 
Özgüven artırıcı, feminist 
şarkılar... Örneğin, Beyoncö'nin 
şarkıları bana özgüven veriyor. 
Dinlediğimde farklı bir insana 
dönüşüyorum. YouTube'dan 
Amerikan “talk show”ları 
izliyorum bir de. Hem gündemi 
takip ediyorum hem de eğlenceli 
oluyor. Hafta sonları da arka 
arkaya hafta içi izleyemediğim 
dizileri izliyorum. İlerisi için 
deişkonusunda ciddi ama 
rahat bir yerde çalışma hayalim 
var. Kıyafet kuralı olmayan, 
müzik açıp dinleyebileceğim bir 
ortamda çalışmak istiyorum. 
Çevremde olabildiğince rahat, 
yaratıcı ve bilgili insanlar olsun 
isterim. 


A 


Ceren 


psikolojik danışmanlık ve 
rehberlik öğrencisi 


“Her işimi yaparken 
telefonum önümde” 


Teknolojiyle aran nasıl? 
Ders çalışırken kitaplarımı 
masaya koyuyorum, yanına da 
telefonumu. Mesaj gelmişse, 
direkt cevap verip geri 
dönüyorum, zaten saniyelik bir 
iş. Çok fazla okuma yapmam 
gerekiyor, telefon dikkatimi 
dağıtıyor. Birkaç kere başka yere 
koyup ders çalışmayı denedim 
amarahat edemiyorum. Bir 
şeylerden uzak kalıyormuşum gibi 
geliyor. Arkadaşlarımın yanında 
telefona bakmamaya çalışıyorum 
ama doğal olarak 
fotoğrafçektikten sonra onu 
filtreleyip düzenlemek için 10-15 
dakika herkes telefonuna bakar. 
Televizyon izlemiyorum. Dizileri 
bile bilgisayardan izliyorum. 


FOTOĞRAFLAR: ERHAN TARLIĞ 


doğrultuda bir hayatlarının olmasını 
istemeleri ve buna ulaşabileceklerine 
tamamen inanıyor olmaları belki de 
bu ailesel ve toplumsal bağlamlardan 
kaynaklanıyor. 


Zihinsel süreçlere etkisi 
Znesli, birçok uygulamayı aynı anda 
kullanabiliyor, birinden diğerine 
aksamadan geçebiliyor, hızlıca sınırsız 
bilgiye ulaşabiliyor. Bu durumun 
bilişsel süreçlere, başka bir deyişle 
hafıza, öğrenme, dili kullanma, 
muhakeme etme gibi zihinsel 
süreçlere etkisinin olacağı tahmin 
ediliyor. Uzman Psikolog Şaşmaz'a 
göre, bu gençler yeni bilişsel öğrenme 
yöntemlerine sahipler. “Önceki 
nesillere göre daha hızlı öğrendiklerini 
düşünüyorum. Ancak çok daha hızlı 
da unutuyorlar.” Aynı zamanda birçok 
görevi yapabilmeleri de diğer bir 
özellikleri. “Aynı şey üzerinde, bütün 
algıların bir yere kilitlendiği, kısa süreli 
odaklanma olarak yaşanan bilişsel 
süreç bir anda başka bir şeye, hatta aynı 
anda birden çok şeye odaklanılarak 
parçalanıyor. Bu parçalanmanın 
insanı olumlu bir şeye götüren bir 
gelişme olup olmayacağını bize zaman 
gösterecek.” Z kuşağının görevler 
arasında hızlı geçiş ve aynı anda birçok 
işyapabilme becerisi yeni norm haline 
gelebilir mi? “Normlar değişiyor; bizim 
belki odaklanma problemi olarak 
görebileceğimiz durum artık normal 
bir şey haline gelebilir yada öğrenmeyle 
alakalı bildiğimiz yollar artık işe 
yaramıyor olabilir” diyor Şaşmaz. 
İngiliz Filozof Francis Bacon'un 
günümüzde hâlâ geçerliliğini koruyan 
ünlü ifadesi “bilgi güçtür”den yola çıkıp, 
Z neslinin bilgiyle olan ilişkisine dair 
Şaşmaz'ın fikrini alarak sonlandıralım: 
“Bilgi artık çok kolay ulaşılabilir ve bir 
şeyi biliyor olmak bu nesil tarafından 
artık o kadar da gerekli bulunmuyor. 
Bilmenin değersizleştirildiği genel 
bir değişim yaşıyor olabiliriz. Bu 
değişikliğin bilime ve insan gelişimine 
netür etkileri olacak, ben de çok 
merak ediyorum.” Yarı bilimkurgu 
hayatlarımızda bekleyip hep beraber 
neler olacağını göreceğiz. 


“İlham veren yöneticilerle 
çalışmak istiyorlar” 


İnsan Kaynakları Uzmanı, Psikolog Tuğba Çarpa, 
iş hayatında tersine mentorlukla Z kuşağının sosyal medya 
uzmanlığına başvurulması gerektiğini söylüyor. 


Z kuşağının değerleri ve öncelikleri 
neler? 

Z kuşağının değerleri; şeffaflık, fırsat 
eşitliği, kendini özgürce ifade 
edebilmektir. Öncelikleri; 
hiyerarşiden uzak bir iletişim 
ortamında bulunmak, sonuca 
odaklanmak ve kompakt düşünce 
yapısıdır. Z kuşağı için iş hayatında 
takdir edilmek, hızlı aksiyon alıp 
inisiyatif kullanmak en önem verilen 
faktörlerdir. 

Z kuşağının iş hayatına yönelik bu 
beklentilere sahip olması, günümüz 
dünyasında bulunan 

X ve Y kuşağı yöneticilerin liderlik, 
koçluk, değişim yönetimi alanlarında 
kendilerini sürekli eğitim ortamında 
bulundurmalarını gerekli kılacaktır. İş 
dünyasında stajyer statüsünde 
kendisine yer bulan 

Z kuşağı bireyler; yakın bir gelecekte 
çalışan olarak konumlandığında, iş 
ortamının ve iş süreçlerinin eğlenceli, 
yaratıcı, dinamik, teknolojiyi 
yakından takip eden ve dijital 
gelişmelere, sosyal medyaya yakın 
olmasını tercih edecektir. Bu 
çerçevede gerekli konumlandırmayı 
yapmayan işletmelerin, yetenek 
yönetimi alanında öne çıkan 

Z kuşağı çalışan adaylarını kaçırması 
doğal karşılanmalıdır. 

Z kuşağının hızlı sonuç alan, 
aksiyoner yönünü şirket için pozitif 
faydaya çevirmek adına, yöneticilerin 
iş yapış biçimlerinde hiyerarşiden 
uzak, eşitlikçi ve rol model olan bir 
duruş sergilemeleri beklenmektedir. 
Z kuşağı için kapsamlı yan haklardan 
çok şirketin teknoloji alanındaki 


gelişmeleri mevcut iş ortamına hızlı 
adapte etmesi daha kritik bir 
faktördür. Z kuşağının iş 
dünyasından beklentisi ilham 
veren, ışık saçan, aydınlık zihinli 
çalışma arkadaşları ve 
yöneticilerdir. 

Günümüz dünyasında 

Z kuşağının dijital okur yazarlığı 
çok gelişmiş olduğundan tersine 
mentorlukla Z kuşağının sosyal 
medya uzmanlığına başvurulması 
motivasyon artırıcı bir faaliyet 
olabilir. 


Z kuşağı diğer 

kuşaklardan farklı özellikleriyle iş 
dünyasına neler katacak? İş yapış 
biçimleriyle günümüz algılarını, 
beklentilerini nasıl 
değiştirecekler? 

2000 ve sonrası doğumlu 
kişilerden oluşan bir kuşaktır. Bu 
kuşağın en temel özellikleri, yapılan 
araştırmalara göre, bilgisayar 
kullanmaya başlama yaşlarının 8, 
interneti kullanmaya başlama 
yaşlarının 9 ve cep telefonu 
kullanmaya başlama yaşlarının 10 
olmasıdır. 

Teknolojiye bu kadar yakın yaşayan 
bir kuşakla konuşurken çok dikkatli 
olunmalı. Verdiğimiz mesajların 

Z kuşağının değerlerine ve 
önceliklerine hizmet edip 
etmediğini kendi içimizde 
tartmalıyız. Sabırsız ve sadakati 
olmayan Z kuşağının, sürekli 
yaratıcılık ve eğlenceli bir ortam 
peşinde olduğunu zihnimizde hep 
saklı tutmalıyız. 


| 
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Kimim ve hayattanjne 
bekliyorum? Tam 
olarak inanıyor olnjasak 
da, birçoğumuzun her 
gün burç yorumlar|nı 
okuma telaşına 
düşmesinin sebebi 
bu varoluşsal sorulhra 
cevap bulmak. 


Derleyen: Nil Kutluk 


Yıldızlar size 


sesleniyor! 


azetenizi okurken 
yadainternet 
sitelerinde gezinirken, 
sizin de gözünüz 
geleceğiniz hakkında 
kehanetlerde 
bulunan o küçücük 
kutulara kayıyor değil mi? Bir an için 
de olsa, yüzlerce ve hatta binlerce 
insanlatam olarak aynı gün ve saatte 
doğmuş olduğunuzu unutuyorsunuz. 


BİLİNÇDIŞI 


Yıldızların kâhini sadece size hitap 
ediyor. Burç yorumunuzda büyük bir 
ihtimalle önümüzdeki altı ayboyunca 
şansın sizin yanınızda olacağını, 
işinizde başarı elde edeceğinizi ve 
hatta kendi işinizin patronu olma 
yolunda adım atmanın tam zamanı 
olduğunu okuyacaksınız. Birkaç 
10yıllık yaşanmışlıktan sonra, bu 
öngörülerin birer yanılsama olduğunu 
deneyimleyebiliyoruz. Tıpkı talihsizce 


yaşanan romantik ilişki sile p 
daha asla aynı hatayadüşmeyeceğimize 
yemin ettiğimiz gibi. Ama sonra hemen 
yine, bugün, bu hafta, bu yıl için yapılan 
tahminlerde küçük de olsa bir doğruluk 
payı olmasını ummaya başlıyoruz. 


Ruhun pansumanı 

Yıldız falını okumak; şanslı gününüzde 
loto, at yarışı veya kumar oynamak 
yada bir şeye “gerçekten çok güçlü >> 
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Yıldızlar size sesleniyor! , 
ö 


# 
ir 


>> şekilde inanırsak” olacağını düşünmek 


gibi sıradan “delirme” hallerinden 
biri. Çocukken Noel Baba'ya 
inanırdık! Büyüyünce de bize en çok 
arzuladığımız 

şeyleri yıldızların 

getireceğine 

inanıyoruz: aşk, 

para, sağlık, 

tatminkâr bir 

sosyal yaşantı... 

Herne kadar 

çalışmanıza 

hiç gerek 

kalmayacak şekilde yakında zengin 
olacağınızdan bahsetmiyorsa da, 
yıldız falınızın size her zaman verecek 
güzel haberleri var. Size asla kanser 
tehdidi altında olduğunuzu veya 
partnerinizin sizi terk edeceğini 
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söylemiyor. Yas, boşanma, hastalıklar 
gibi kasvetli haberlerin o satırlara 
girmesi yasak. Amerika'daki Wisconsin 
Üniversitesi'nde görevli Psikolog 
Margaret Hamilton, “Gazetelerdeki 
bu bölüm yüzde 70 olumlu bilgi ile 
doluyken, ortalama bir yazıda bu oranın 
yüzde 50'yi geçmediğini görüyoruz” 
diyor. Tamamen aldatılıyor değiliz, 
konunun oyuncu bir boyutu var. 
Ayrıca herzaman kendimizi bize en 
uygun gelecek tahmini bulacak şekilde 
ayarlıyoruz. “İyi bir yıldız falı, okuyan 
kişiye kendisi için yazılmış 
izlenimi verir” diyor işin 
uzmanları. Adeta birroman 
ve kurgu krallığıdır burç 
yorumları. Burçlar âlemi 
rüyalarınkine benzer ve bizi 
farkında olmadan geçmişe, 


çocukluğumuzun 

o değerli anlarına, 
anne-babamızın bizi 
uyutmak için prensesler 
ve yakışıklı prensler 
hakkında anlattıkları 
harika hikâyelere götürür. 
Dahası, profesyonel 
astrologlar dahi günlük 
burç yorumlarından 
sakınırlar, çünkü 
gezegenlerin hareketleri 
günlük tahminlerde bulunmak için çok 
yavaştır. 


Bir anlam arayışı 

Yıldız falımızı okuruz, çünkü ya 

âşık ve umut doluyuzdur yada 

tam tersi, sıkıntılara boğulmuş, iş 
arayışındayızdır. Böyle zor zamanlarda 
fallar sayesinde kendimizi daha mutlu 
bir gelecekte hayal ederiz: “Kötüyüm 
ama Satürn geçtiğinde daha iyi 
olacağım.” O anki zorluklarımız anlam 
kazanır: “Her şey ters gidiyor, çünkü 
ben bir balık burcuyum ve balıklar 

acı çekmeye mahkümdurlar, özellikle 
üçüncü dekanatdakiler.” Ve engelleyen 
Satürn veya Mars olduğundan, 


” 


li 


mes 
işimizi veya partnerimizi elimizde 
tutamamak konusunda kendimizi 
daha az sorumlu hissederiz. “Yıldız 
falımızı objektif şekilde okuduğumuzu 
düşünürüz. Gerçekteyse yaşamakta 
olduğumuz deneyimlere, isteklerimiz 
veya korkularımız doğrultusunda 
falları yerleştirir ve yorum katarız” diye 
doğruluyor Psikoterapist Gârard Morel. 
“Üstelik okuduğumuz fal bizde bir 
çağrışım yapmazsa dikkate almıyoruz 
veya bize daha fazla hitap eden, daha 
çok beğendiğimiz diğer yorumlara 
yöneliyoruz.” Diğer taraftan, yazılanın 
akla yatkın olduğunu hissettiğimiz 
anda oyuna dahil oluyoruz. 
Öğretmen olan 37 
yaşındaki Sibel, “Beş-altı 
yıl önce, nisan ve haziran 
ayları arasında kritik bir 
karşılaşma yaşayacağımı 
okumuştum. Aynı dönemde 
Görkem adında biriyle 
yediğim ilk yemekten 
itibaren, ilişkiye bütünüyle 
kendimi verdim. Kendimi 
evli gibi görüyordum. 
Aslında o kadar işgalci 
davrandım ki dayanamayıp 
kaçtı” diye anlatıyor 
yaşadıklarını. Gerard Morel'e göre 
günlük burcumuzu okumak, özellikle 
“başkası”nın bizidüşündüğünü 
hayal etmemiz açısından tatmin 
edici. “Giderek daha materyalist ve 
bireyselleşen bir dünyada, kaygıya karşı 
bir sığınak” açıklamasında bulunuyor 
Morel. Eski uygarlıklar yıldız falını; 
zamanı yıllara, aylara, saatlere bölmek 


için kullanırlardı. Etimolojik olarak 

da horoskop kelimesi “saate bir bakış” 
anlamına geliyor. Yıldızlara savaşıp 
savaşmamaları gerektiğini, rekoltenin 
bereketli olup olmayacağını sorarlardı. 
Ama o eski zamanlarda gökyüzü kendisi 
ile ilgili bilgileri krallara ve papazlara 
verir, sıradan vatandaşlara vermezdi. 
Yıldız haritası ancak 19. yüzyılda halkın 
egosuyla ilişkiye geçmeye başladı. 
İkinci Dünya Savaşı'nın ardındansa 
burçların dili popüler basın ve kadın 
dergileri arasında artarak yer bulmaya 
başladı. Amerika Birleşik Devletleri'ni 
ele geçirdikten sonra Avrupa'yı baştan 
çıkarmaya başladı. 

Bireyselliğimiz ve 

narsisist eğilimlerimiz 


geliştikçe, kehanetlere daha aç hale 
geldik. Gerçek şu ki “iyi” yıldız falı 
bizden yana olan, bize moral veren ve 
bizi yeniden inançla doldurup taşıran 
oluyor. 


Bana benden bahset 

Güven vermek, aynı zamanda kim 

olduğu anlaşılmış, tanımlanmış 

hissetmek ve bu sebeple diğerleri 

tarafından tahmin edilebilir olmak 

demek. Oğlaklar ıssız adamlar. Balıklar 

yapay cennetlerin çekiciliğine kapılan 

idealistler. Bunun yanında Boğalar 

güvenilir ve katılar. 

Aslanlar sahne 

önünde olmayı 

severler. Akrepler 

hem kendileri hem 

de başkaları için 

tehlikeliler... Gerard 

Morel, “Bizim 

dönemimiz, bize 

sunulan her modelde 

kendimizi aramaya 

itildiğimiz, daha 

önce benzeri görülmemiş bir kimlik 

arayışı ile karakterize oluyor” diyor ve 

devam ediyor: “Oysa burçlar yalnızca 

tüminsanlıkiçin ortak olan karakter 

özelliklerini ve davranışsal eğilimleri 
tanımlar. O sebeple 
herbirinin biraz 
tanıdık gelmesi 
normal.” 
42 yaşındaki bankacı 
Hülya, bu konudaki 
deneyimini 
şöyle anlatıyor: 
“Bir arkadaşım 
bilgisayardan yıldız 
haritamı çıkarmayı 
önerdi ama bunu 
yanlış bir doğum 
saati üzerinden 

yaptı. Prensipte bu her şeyi bozar. 

Oysa benim olması imkânsız olan bu 

tasvirde kendimi tamamen bulabildim. 

Annem ve babam dahi yazılanların 

gerçekten ben olduğumu düşündü.” 

10 sene kadar önce Psikanalist Gerard 

Miller, bir televizyon programında 

“astrolog” rolüne girdi ve deneklerin 

yüzde 90'ı burçları sorulduktan sonra 

psikanalistin yaptığı tanımlamalarda 

kendilerini buldular. 

Connecticut Üniversitesi'nde görevli 


Psikolog Allysa Jay 
Wymanile Stuart 

Vyse ve Kansas 
Üniversitesi'nden Rick 
Synder daha büyük 
ölçekte benzer deneyler 
yaptılar ve benzer 
başarıda sonuçlara 
ulaştılar. 


Akılcı olmayanın hazzı 
Psikoloji ve psikanalizin yükselişine 
rağmen, insanların kayda değer bir 
bölümü bir kişinin karakterinin burcu 
ile açıklanabileceğini düşünüyor. 
Gerard, “İçimizde 'eğitilemeyen”, 
akılcılığa karşı koyan bir şey var” diyor. 
Bu bölüm bizim rüya görebilmemizi, 
kutsal ve ilahi boyuta geçebilmemizi 
sağlıyor. Problem şu ki bu yatkınlığımız 
bizi gerçek varlığımız, ihtiyaçlarımız, 
arzularımız, geleceğimiz hakkında bilgi 
sahibiymiş gibi davrananların yani 
astrologların, falcıların kölesi haline 
getirebilir. 
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Psikolog Artin Göncü: 


11, hayatın 


er döneminde 


eğitimin 
bir parçası olmalı” 


66 


Oyunun sadece çocuklar için olduğunu, büyümenin oyun oynamayı 
geride bırakmak anlamına geldiğini düşünüyor olabilirsiniz. Oysa oyun, 
sandığınızdan daha ciddi bir iş. Hem özel hem de iş hayatımızdaki 
ilişkilerimize etki ediyor, kendimizi tanımamızı sağlıyor, hayata merakla 
bakmaya devam etmemiz için bizi motive ediyor. Eğitim konusunda 
uzman olan Psikolog ve Eğitimci Artin Göncü, çocukların eğitim 
hayatıyla ilgili dikkat edilmesi gerekenleri anlatıyor. 


Röportaj: Deniz Çakmakkaya 


gitim psikolojisi alanında uluslararası 
çalışmalarıylatanınan Psikolog Artin 
Göncü, en son Türkiye Eğitim Gönüllüleri 
Vakfı'nın düzenlediği “Eğitimi Yeniden Hayal 
Etmek” başlıklı eğitim forumunda oyunun ve 
yaratıcılığın eğitimdeki önemini vurguladı. 
Çocukların dünyayı oyun aracılığıyla 
keşfettiğini ve kaç yaşında olursak olalım, oyunun insanlığın 
değişmeyen bir parçası olduğunu söyleyen Göncü, “Oyun 
geleceği tahmin etmek için kullanıldığında bir yordama 
etkinliği, geçmişi anlamakiçin baktığınızda bir yorumlama 
etkinliği, şimdiki zamanda ise bir baş etme etkinliğidir” diyor. 
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Çocuklar dünyayı keşfederken hangi aşamalardan 
geçiyor ve bu sırada hangi araçları kullanıyorlar? 
Çocuklar ailelerini, akran gruplarını, toplumu, daha doğrusu 
hayatı öğrenmeye kendi çevrelerini araştırmakla başlarlar. 
Bir bebek için hayat, kendisi ve yapabildikleriyle başlar. 
Örneğin, bir bebeğin öğrendiği ilk şeylerden biri parmağını 
ağzına götürmektir. Aynı zamanda kendisine bakan kişiyle 
ilişki kurmayı öğrenir. Daha sonra çevrelerindeki nesnelerle 
ilişki kurmaya başlarlar. Biberonla oynamak, boş bir 
biberondan süt içiyormuş gibi yapmak buna bir örnektir. Dil 
gelişimi ve temsiletme yetilerinin gelişmesiyle, çocuklar 
çevre araştırmalarını direkt olarak ilişki kurdukları kişilerin 


ve nesnelerin ötesine götürürler. Üç yaşındaki bir çocuğun 
oyunda “mış gibi” yaparak hayali bir arkadaşı temsil etmesi 
bunun bir örneğidir. Ayrıca, giderek gelişen soyut düşünce 
yetisiyle birlikte kurallara bağlı oyunlar, toplumda kullanılan 
sembolik sistemler (alfabe, sayı, teknoloji birimleri), bilimsel 
ve sanatsal kavramlar yerini alır. 


Bu çocuğun ilerleyen yaşlarda meraklı ve öğrenmeye 
hevesli bir birey olmasını sağlayacak ideal bir öğrenme 
ortamı nasıl olabilir? 

Çocuklar için ideal öğrenme ortamı, onların ilgilerini konu 
edinen ortamlardır. Öğrencinin yaşı veya gelişim seviyesi ne 
olursa olsun, eğer eğitim öğrenciyi ilgilendiren konuları bir 
çerçeve/bağlam olarak kullanırsa, hem öğrenciyi ilgilendiren 
konu hakkında çocuğa bilgi sunmak olasıdır 
hem de eğitimcilerin öğrencinin öğrenmesini 
istediği şeyleri sunması kolaylaşır. Örneğin, 
bir çocuk öğretmenine kedilerin yavrularını 
nasıl beslediklerini soruyorsa, öğretmen 

bu soruyu çocukla birlikte araştıracağı gibi, 
köpek veya at gibi diğer memeli hayvanları 
söz konusu ederek çocuğa memeli hayvanlar 
hakkında bir müfredat birimi sunmuş olur. 


geçmişleri açısından da farklılıklar var. Her toplumun 
kendisine özgü, uygun gördüğü bir yetişkin-öğrenci iletişim 
biçimi vardır. Örneğin ABD'deki araştırmalar göstermiştir 
kiaz gelirli ve Meksika kökenli göçmenlerde çocukların 
yetişkinlerle konuşurken yetişkinin gözlerinin içine bakması 
bir saygısızlık ifadesidir. 

Oysa bu orta gelirli beyaz toplumlarda beklenen bir şey. Beyaz 
topluluk değerlerine göre kurulan okullarda çocukların 
öğretmenlerinin gözlerinin içine bakmaması, öğretmenler 
tarafından bir özür olarak görülmüştür. Öğretmenler bu 
kültür farkı konusunda eğitim gördüklerinde ancak, daha 
önce özür olarak gördükleri şeyi bir kültür özelliği olarak 
algılamışlardır. Bu örnek göz önünde bulundurulduğunda, 
önümüze şöyle önemli bir soru çıkıyor: Eğer çocukla iletişim 
kurmayı bilmiyorsak, onun yetileri, yaratıcılığı 
ve üretkenliği hakkında nasıl karar verebiliriz? 
Eğitimciler sundukları eğitimin gökten zembille 
inmediğini bilmeli. 


Okulda öğrenciler en sık “Bunlar hayatta 
ne işime yaracak ki?” diye sorar. Okulda 
öğrenilenler gerçek hayata nasıl uyarlanır? 
Eğer okulda öğretilenler gerçek hayattan yola 


Anaokulunda oyunla öğrenen çocuk, 
ilkokulda bir anda ciddileşmek zorunda 
kalıyor. Oyun ve ders zamanı birbirinden 
ayrılıyor. Oyun geride bırakılması 
gereken bir şey mi? 

Oyun hiçbir zaman geride bırakılması 
gereken bir şey değildir. Oyun, insanlıktarihi 
boyunca bizleritanımlayan bir etkinlik 
olmuştur. Oyun yalnızca çocuklukla kısıtlı 
bir etkinlik değildir. İlkokul ve ergenlik 
döneminde de çok görüldüğü gibi, yetişkinlik 
yıllarında da bizim hayatımızın bir parçasıdır. 
Bunun birçok örneği var; her şeyden önce 
bizlerde aynı çocuklar gibi hayali oyunlar 
oynuyoruz. Mesela, birisini eğlendirici 
özelliğinden ötürü taklit ettiğimiz zaman biz 
de hayali oyun kurmuş oluyoruz. Yetişkinler 
olarak dili kullanarak birçok şekilde oyun 
kuruyoruz. Dalga geçmek, tiye almak diye 


sıfatlandırdığımız etkinliklerimiz oyun değilse nedir? 
Mademki oyun hayat boyu devam eden bir etkinlik, ozaman 
oyun hayatın her döneminde eğitimin bir parçası olmalı. 


Eğitim sistemi farklı ilgi alanları olan çocukları 


ARTİN GÖNCÜ 


Psikolog ve eğitimci 
Prof. Dr. Artin Göncü, 
yüksek lisans ve 
doktorasını Houston 
Üniversitesi Gelişim 
Psikolojisi Bölümü'nden 
aldı. 1987 yılında Illinois 
Üniversitesi'nde göreve 
başladı ve 26 yıl Eğitim 
Psikolojisi Bölümü'nde 
çalıştı. Göncü'nün 
“Analyzing Children's 
Play Dialogues”, “Play 
and Development”, 
“Children in Play”, 
“Story and School” ve 
“Children's Engagement 
in the World” adlı 


kitapları da bulunuyor. 


çıkılarak çocuğa sunulursa, o zaman böyle bir 
soru ortadan kalkar. Yani, çocuğa verilen dersler 
çocuğun yaşantısını içerirse, ozaman gerçek 
hayatla okul hayatı diye bir ayrım söz konusu 
olmaz. Birçok fizik ve kimya konusu gerçek 
hayattan örneklerle açıklanabilir. Örneğin, bir 
topa vurduğunuzda, topun ne kadar zamanda 
hedefine ulaşacağı bir kâğıt-kalem problemi gibi 
sunulmadan önce, çocukla top oynayarak topun 
yapıldığı malzemenin, vurma hızının, topun 
seyrettiği düzeyin bu konuya katkıları çocuğa 

hiç sorun olmadan anlatılabilir. Yaşantıdan ve 
ilgiden yola çıkılarak sunulan bu bilgiler daha 
sonra kalem-kâğıt sorusu olarak çocukların 
karşısına çıkarsa, okul ve hayat arasındaki ilişkiyi 
sorgulamak manasızlaşır. Çünkü ikisi de aynı şey 
olmuştur. 


Ebeveyn ve öğretmen işbirliğinde kimin 
üzerine hangi roller düşüyor? 


Eğitim yalnızca okulun, ailenin, mahallenin, akran 
grubunun işi değildir. Eğitim çocuğu saran her toplum 
biriminin ve ilişkiler sisteminin sorumluluğudur. Okul 


ve aile arasındaki ilişkiler bu sistemin bir parçası olarak 


görülmelidir. Okulun aileden, ailenin okuldan öğreneceği 


değerlendirmeye ve yönlendirmeye uygun mu? Yaratıcı 
ve üreten çocuklar yetiştirmek için eğitimde nasıl bir 
model geliştirilmeli? 

Kanımca dünyanın birçok yerinde verilen eğitim, 
çocuklardaki farklı ilgi alanlarını araştırmıyor. Belli bir 
sınıftaki, yani yaştaki çocukların aynı müfredat birimlerini 
aynı şekilde öğrenmelerini bekliyoruz. Bu birçok bakımdan 
oldukça sakıncalı bir yaklaşım. Öğrenciler arasında yetileri 
açısından kimi farklılıklar olduğu gibi, ailevi ve toplumsal 


birçok şey olduğunu araştırmalarım gösterdi. Örneğin 

oyun konusundaki çalışmalarım ve okul-aile işbirliği 
konusundaki araştırmalarımda gördük ki birçok konuda bu 
iki önemli toplum kuruluşu arasındaki iletişim çok zayıf. Biri 
diğerinin neyi nasıl yaptığını ya bilmiyor ya da anlamıyor. 
Öğretmenlerin anne babaya, anne-babanın da öğretmene 
danışması gerekiyor. Bu bir ihtisaslaşma sorunu değil, bir 
bilgi alışverişidir. Çocuğu tanımadan etkili bir eğitim sunmak 
mümkün değil. 
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Yazı: Flavia Mazelin Salvi, Michel Lejoyeux 
Çeviri: Ceylan Ozçapkın 


nsanoğlu hafıza ve duygulardan oluşur. Bu 


B aşarısı zl ık aldat ılma yüzden başımıza gelenleri içselleştiririz 
ii : ve yaşadıkça değişiriz. Onaylasak da 

veya tam tersi , EŞİ onaylamasak da bu böyledir. Hatta bazı 

ben zeri olmayan bir olaylara o kadar odaklanırız ki önümüze 


“aşılamaz” bir set çekilir. Psikiyatr Michel 
mutluluk. ” B azl Lejoyeux durumu şöyle açıklıyor: “Mutluluk 
olaylar hafızamızda imgemizi çocuklukta edindiğimiz inançlara göre 

yer eder ve onlardan oluşturuyoruz. Bu imgeleme bir şekilde hayat 


tarzımızın bir referansı oluyor. Eğer bir olay bu 


daha iyisini ya da daha referansla örtüşmüyorsa, rahatsız oluyor, acı çekiyor 
kötüsünü bir daha ve hatta katlanamıyoruz. Kabullenemediğimiz veya 
ya ş amayaca ğ MIZI e olaylar büyük şok ve travmalara 
düşünür LUVA Oysa Hayatımızda yeni bir sayfa açmanınimkânsız 
yolumuza devam gibi gelmesi birçok şekilde açıklanabilir. Bunlar, 

, düşünceleri sündürme, eyleme geçememe veya 
etmeli ve hayatımızı tam tersi hiperaktiviteden kaçış olabilir. “Geçmişi 
tek bir olaya mal geçmişte bırakamamak, zihinsel sistemimizin 


kendi kendini temizlediğine dair yaygın görüşten 


etmemeliyiz. Bu test kaynaklanıyor. Sıfırdan başlamak için acı 

SIZ€ yar dımcı olacak. verici deneyimlerin silinmesi gerektiği fikriyle 
büyütülüyoruz. Ama aynı zamanda yaşadığımız 
olayın bizi çoktan değiştirmiş olabileceği fikrini 
göz ardı ediyoruz.” Lejoyeux'ye göre yeni bir 
sayfa açmayı bilmek, geçmişi geride bırakarak 
içinde bulunduğunuz ana yatırım yapmanızdır. 
Çünkü bugünümüz aslında her ne kadar geçmiş 
deneyimlerimizle aydınlansa, onlarla beslense de 
gelişimimizin başlaması gereken noktadır. >> 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ EVA CAROLLO PHOTOGRAPHY 
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> TESİ 


Ny en büyük 
hayal kırıklığı: 

MI Fbeveyninizi çam ağacının altına hediye 
yerleştirirken yakalamak. 

A Hakkınızda kötü konuşan bir arkadaşınızı duymak. 
© Bir spor müsabakasını kaybetmek. 


“İlerlemek” için gereken şey: 
M Kalbinin sesini dinlemek. 

A Planını izlemek. 

© İçgüdülerine güvenmek. 


Sertliğiyle bilinen biriyle çalışmak 
zorundasınız. Nasıl davranırsınız? 
M Temkinli ve nötr olursunuz. 
A İlk fırsatta tırnaklarınızı çıkarırsınız. 
© Onu etkilemeye çalışırsınız. 


Başarıya çok yaklaşmıştınız ama son 
anda başaramadınız. Bu olayı tekrar 
hatırlayınca ne dersiniz? 
M “Şanssızlık işte.” 
A "Risk almak hayal kırıklığını beraberinde getirir.” 
© “Bir dahaki sefere daha iyi hazırlanacağım.” 


Mutlu olduğunuz ilişkiniz bugün bitti. 
Aşağıdaki cümlelerden hangisini söyler- 
siniz? 
m “Mutlu bir ilişkiyse, daha uzun sürebilirdi.” 
A “Hiçbir aşk hikâyesi tam anlamıyla bitmez.” 
© “Ayrılığın etkisi yıkıcı oldu.” 


Hangi cümle sizde hikâyenin devamını 
okuma isteği uyandırıyor? 
M “Elinde tuttuğu taş ona rehberlik edecekti.” 
A “Kılıcını aldığı gibi düşmanının peşinden gitti.” 
© “Uyandı ve çocuklar adasına geldiğini fark etti.” 


Hayatınızda yeni bir sayfa açabiliyor musunuz? 


e arkadaşlarınızdan birisi size 
kazık attı, nasıl tepki verirsiniz? 

M Hayatınızdan silersiniz. 

A Mutlaka intikam alırsınız. 

© Ne yazık ki onu hayatınızdan çıkaramayacak kadar 
bağlısınız. 


“Zamanı zamana bırak.” Cervantes'in bu 
tavsiyesiyle ilgili ne düşünüyorsunuz? 
M Mutlu günleri geride bırakmak lazım. 
A Zaman yalnızca sabırlı ve olumlu olduğumuzda 
işe yarar. 
© Boyun eğmeye teşvik ediyor. 


Kendinizi akışa bırakmanıza 
engel olan nedir? 
M Geleceğe duyulan güven eksikliği. 
A Başkalarına duyulan güven eksikliği. 
© Kendine duyulan güven eksikliği. 


l Hafızamız seçicidir. Sizinki hangi anı 
sürekli açığa çıkarıyor? 

M Hayatınızda radikal değişikliğe sebep olabilecek 

bir projeyi. 

A Hâlâ unutamadığınız bir ihaneti. 

© Çocukluğunuzun mutlu anlarını. 


l mutlu bir an yaşıyorsunuz. 
Aklınızdan hangi düşünce geçer? 


M Biraz sürse bari. 
A Hiç yoktan iyidir. 
© Umarım çok güldüm diye çok ağlamam. 


l Hangisi sizin için daha 
acı verici? 

M Reddedilmek. 

A Terk edilmek. 


© İhanete uğramak. 


l İlk aşk acınızı nasıl 
yönettiniz? 
M “Elimi sallasam ellisi” mottosunu benimseyerek. 


A Dostlarınızdan destek alarak. 
© İçinize kapanarak. 


SONUCUNUZU HESAPLAYIN 


Her bir cevabınızı yuvarlak içine alın. A, B ve C şıklarının 
toplamını hesaplayın. 
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A'LAR ÇOĞU NLUKTAYSA 
Gerçekleşmemiş 
projelere 
tahammülünüz yok 


Nedenleri: Yarım kalmış bir proje, 
imkânsız bir aşk, alınamamış bir terfi, 
hayal kırıklıkları... 

Dışavurum: Yaşanan olayın konusu 
açıldığında öfke, mutsuzluk veya ani 
bir duygusal çöküş hissedilir. 
Düşüncelerin uzaması, yeni bir 
deneyimi engeller ve sürekli 
“bilseydim” veya “keşke” ile başlayan 
cümleler kurulur. Kendini 
cezalandırmaya meyilli olmak veya 
söz konusu olay gibi başka bir şey 
yaşamamak için kişi kendini 
korumaya alır. 

Analiz: Hayalleri yıkılan insan radikal 
bir kötümserlik benimser. Bu 
düşünce biçimi genellikle çocuk 
yaşlardan itibaren köklenmeye başlar. 
Çizgilerin çok net çekildiği bir eğitim 
sisteminden veya adapte olma 
güçlüğünden kaynaklanabilir. 
Performans takıntısı ve çocuğun 
duygularını görmezden gelmek, 
ileride onun hayata sadece “başarı” 
veya “başarısızlık” olarak bakmasına 
sebep olur. Aynı zamanda çocuğun 
kimlik ve eylemleri arasındaki 
karışıklık, en ufak bir başarısızlığı 
onun adına daha da acı verici kılar. 
Değişim için: “Ya siyah ya beyaz” 
düşüncesinden sıyrılmalısınız. Sırf 
kendi kendinizi şaşırtmak için şüpheci 
yaklaştığınız önerileri kabul etmeyi, 
önyargılı davranmamayı, giyim veya 
beslenme şekillerinizi değiştirmeyi; 
alışılmadık duygular hissetmek için 
farklı kitaplar okumayı, farklı yerlere 


seyahat etmeyi; “olmuş veya olmamış” 


kelimelerini “keyifli veya keyifsiz” 
olarak değiştirmeyi denemelisiniz. 


B'LER ÇOĞU NLUKTAYSA 
Duygusal açıdan 
yaralısınız 


Nedenleri: İhanete maruz kalmış bir 
arkadaşlık veya aşk; iş ya da aile 
hayatında yaşanan (ve 
düzeltilmemiş) bir haksızlık... 
Dışavurum: Sürekli öfke halinde 
olma, kendine güvenmeme, her şeye 
karşı aşırı şüpheci olma, söz konusu 
olayı düşünce veya konuşma yoluyla 
devamlı uzatma hali görülür. Konu ne 
olursa olsun kişi kendini hor görülmüş 
hisseder, ilişkilerinde mutsuz olur; 
hayata ve genel olarak tüm 
motivasyonlara karşı olumsuz 
yaklaşır. 

Analiz: Gerçekten yıkıcı olabilen bir 
olay yüzünden sayfayı çevirememek 
elbette ki doğaldır. Böyle bir durum 
sadece profesyonel terapi desteğiyle 
atlatılabilir. Duygusal yara almak; 
boşanma, terk edilme veya biten bir 
arkadaşlık gibi daha eski bir yarayı da 
tekrar yüzeye çıkarabilir. Bir hedefe 
fazlasıyla odaklanmak veya bir ilişkiye 
aşırı anlam yüklemek de bitiş 
sebepleri ne olursa olsun aşırı tepki 
vermenize sebep olabilir. Son olarak 
da üst üste gelen küçük talihsizlikler 
ve başarısızlıklar kendine güveni 
zedeleyebileceği gibi, kişinin dibe 
vurmasını hızlandıracak faktörler 
olabilir. 

Değişim için: Geçmişinize bir 
başrol oyuncusu gibi içeriden değil 
de bir seyirci gibi dışarıdan bakmayı 
deneyin. Bunu yapmak için objektif 
bakabilen bir yakınınızdan da yardım 
alabilirsiniz. Burada amaç olayları tek 
tek ele alarak onlardan olumlu şeyler 
çıkarabilmeniz. Örneğin sorumluluk 
almak, ders çıkarmak hatta belki 
profesyonel destek alınabilecek 
noktaları belirlemek işe yarayabilir. 


C'LER ÇOĞU NLUKTAYSA 
Mutlu geçmişinizi 
özlüyorsunuz 


Nedenleri: Fazla mutlu bir çocukluk 
veya duygusal bir ilişki yaşamış olmak, 
geçmişte çok başarılı bir kariyer 
edinmiş olmak veya sevilen yakınları 
kaybetmek... 

Dışavurum: Genel inanışınız, altın 
çağınızın veya en güzel döneminizin 
sona erdiği yönünde. Derin bir 
üzüntü içindesiniz ve teselli 
arayışındasınız. Bu arayışı 
ilişkilerinizde (ebeveyn-çocuk 
modeline oturtulmuş), tüketimde 
(eşya, gıda, madde), konuşma veya 
düşünce yoluyla geçmişi asla 
bırakamama şeklinde 
sürdürüyorsunuz. Hayatın günlük 
dinamiği sizin için yok denecek kadar 
az: Önemli projelere ilgisizsiniz, yeni 
kişilerle tanışma isteğiniz yok, anı 
yaşamakta zorlanıyorsunuz ve günlük 
hayatın işlerine kendinizi 
veremiyorsunuz. 

Analiz: Çok mutlu çocukluklar; fazla 
korunan çocuklarda veya kendine 
yeten ailelerde oluşur. Dış dünya 
veya aile dışındaki kişiler çocuğa bir 
tehdit olarak yansıtılır ve çocuk 


“koruyucu balonuna” bağımlı hale 


gelir. Oysa büyümesi ve hayatına 
devam edebilmesi için bağımsızlığı 
ve ayrılığı da öğrenmesi gerekir. 
Ebeveynliğin zorluğu aslında bu 
noktada devreye giriyor. Çocuğun 
otonom bir hayat sürebilmesi için 
ona cesaret ve güven vermek çok 
önemli. 

Değişim için: Geçmişin takıntılarını 
geride bırakarak bu ana 
odaklanmalısınız. Gününüze dinleme, 
hissetme, dokunma, tatma gibi 
duyularınızı güçlendireceğiniz mini 
meditasyon seansları ekleyin. Bu 
egzersizler şu ana ve bugüne 
köklenmenize ama aynı zamanda 
duygu ve arzularınızı daha iyi 
kavramanıza yardımcı olacak. 
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Günlük hayatımızda sık sık kğ 
davranışlara veya kendimiZe 
küçük tartışmalara maruz kağliYor ve nasıl tepki 
veryfemiz gerektiğini bilmiyoruz. Gerginliğe 
gefginlikle cevap vermemizin hiçbir faydası yok. 
e kim olduğumuzu bilmemiz ve düşüncemizi 


ade edebilmemiz yeterli. 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 
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Kaba ve saygısız davranışlar karşısında ne yapıyorsunuz? 


er gün defalarca 
ufak tefek 
gerginliklere maruz 
kalıyor ve sonunda 
diğerlerinin bizi 
saygıyalayık bir 
insan olarak görüp 
görmediklerini sorguluyoruz. Sabah 
asansörden inerken bizi itip kakan kişi 
kendimizi görünmez zannetmemize 
sebep oluyor. Postanedeki gişe 
memuru yüzümüze bile bakmayarak 
kendimizi sadece bir rakamdan ibaret 
hissettiriyor. İşyerinde patronumuz 
sağlığımızı bile düşünmeden 
verimliliği ön planda tutuyor. 
Evde eşimiz yorgun olduğumuzu 
görmeden bize eleştiriler savuruyor. 
Süpermarkette yan kasa açılınca, 
arkamızdaki kişi bize tek kelime 
etmeden boş kasaya geçiyor. Liste uzar 
gider... 
Psikanalist Jean-Claude Liaudete'e 
göre bu incir çekirdeğini bile 
doldurmayacak gerginliklerle bencil ve 
kaba davranışlar, çoğunlukla özgürlük 
kavramının bireysel algılanmasından 
ve karşıdaki insanı düşünmeden her 
istediğinde her şeyi yapma isteğinden 
kaynaklanıyor. 
Bu davranışın temelinde, mutlak zevk 
isteyen güçlü bir dürtü olan “id”, yani 
alt benlik var. Bu tür bir özgürlük 
anlayışı 17. yüzyıl düşünürlerinden 
Thomas Hobbes'un “İnsan insanın 
kurdudur” lafının adeta canlı örneği. 
Hobbes, “Leviathan” adlı kitabında 
şöyle der: “Özgürlük, yapmak 


b — 
KİŞİSEL EMNİYET “BALONLARIMIZ” 


Tanımadığımız biri çok üzerimize gelince neden saldırıya maruz 
kalmış gibi hissederiz? Antropolog Edward T. Hall, "60'lı yıllarda 
konuşma mesafesini belirtmek için “proksemi” terimini kullanıyor ve 
hepimizi çevreleyen koruyucu bir “balon” olduğunu ifade ediyor. 
Balonun boyu, kültürlere ve ötekini tanıma seviyesine göre 
değişiyor. 15 ve 45 santimetre arasındaki samimilik balonuna 
sevgilimiz, eşimiz, çocuklarımız giriyor ve toplu taşımalarda ne yazık 
ki hiç tanımadığımız insanlar da onlarla aynı yeri paylaşıyor. Bu da 
bir “kümelenme” hissiyatı doğuruyor. 45 santim ve 135 santim 
arasındaki arkadaşlık bölümüne, yakın dostlarımız sohbet etmek için 
giriyor. 120 santim ve 370 santim arasındaki sosyal balon, işyerinde 
veya toplantılar için kullanılıyor. Son olarak 370 santimden uzağı, 
topluluğa konuşan bir kişinin kendini güvende hissetmesi için ideal 


uzaklık olarak kabul ediliyor. 


>> >>> <<< <—- 


istediklerimden beni alıkoyacak 
prangaların mutlak yokluğudur.” 
Hobbes okumamış binlerce insanın bile 
onunla aynı fikirde olduğunu görmek 
için, kabalığın kol gezdiği metro veya 
diğer toplu taşıma araçlarındaki 
insanları gözlemlemek yeterli. Örneğin 
sakince gazetesini okumak isteyen bir 
yolcu, yan koltukta bağırarak telefonla 
konuşan kişiden sesini alçaltmasını 
rica ediyor. Alınan cevap çoğunlukla 
hiçbir nezaket içermez: “Rahatsız 
olduysan taksiye bin!” Bunun anlamı 
tam olarak şudur: “Benim keyfim, 
senin sessiz yolculuk yapma isteğinden 
daha önemli. Asıl saygısı olmayan 
sensin.” 

48 yaşındaki Betül, medeniyet ve 

görgü kurallarının artık ilkokullarda 
ders olarak okutulması gerektiğini 


Geçmişteki deneyimlerimiz 
gerçek değerimizi bize 
unutturduğu sürece, kim 


olduğumuz bir bilmece olarak 
kalacak. 
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savunacak duruma gelmiş. “Enazından 
bir arada yaşam için rehber niteliğinde 
olur ve insanlara fikir verir.” 


Saygısızlığı tanımlayın 

Saygı eksikliği, medeniyetsizlik, 
kabalık... Saygısızlığın aslında tek 

bir boyutu yok. Maçlarda futbolcu 
veya hakemlere hep bir ağızdan 
senkronize olarak edilen küfürler, 
politikacıların kahvehane ağızıyla 
konuşmaları, televizyondaki realite 
şovlarda birbirini hor gören insanlar; 
öğretmenlerine saygısızlık yapan 
öğrenciler, karısını eleştiren bir 

koca veya “Günaydın” demeyen bir 
işarkadaşı aynı kefeye konabilir mi? 
Saygısızlığın herhangi bir anlama 
gelmediğini söyleyebilir miyiz? 
Psikiyatr Stephane Clerget saygısızlık 
hakkında şöyle diyor: “Saygısızlık 
ötekini aşağı çeken, haklarını ve 
özgürlüklerini kısıtlayan bir olgudur. 
Elbette butamamen bilmeden yapılan 
saygısız hareketlerle de olabilir. Saygı 
isetam tersine, ötekini eşit görmek, 
kendimize verdiğimiz değerin aynısını 
karşımızdakine vermektir.” 


Duyulma isteği 

Maruz kaldığımız gerginlikler ve 
dikkate alınmama duygusu arasında 
gidip gelirken tahammül edemeyecek 
gibi hissederiz. Üstelik böyle şeylere 
maruz kaldığımız için kendimize 


kızarız. Bazen de utanırız. Aslında 
bizien çok üzen, istediğimiz tepkiyi 
verememek. Bağırıp çağırmak veya 
tehdit etmek bir çözüm mü? Kimileri 
korku yayarak, sesini yükselterek 
üstünlük kurabileceğini düşünür. 
Ama bu doğru bir düşünce ve eylem 
değil. “O zaman karşımızdakine belki 
istediğimizi yaptırabiliriz ama yine de 
saygısını kazanamayız” diyor Clerget 
ve ekliyor: “Kabadayılık taslayan ve her 
istediğini bağırış çağırışla yaptırmaya 
çalışan küçük mafyalara asla kimse 
saygıduymaz. Sadece takip etme isteği 
uyandıracak liderler saygıdeğerdir.” 
Ozaman bilge ve her şeye cevabı 
olan biri gibi mi görünmeliyiz? Buna 
gerek yok. Hayranlık duyulan kişinin 
düşünceleri takip edilir ama her zaman 
bir düşüş olabileceğini unutmamakta 
fayda var. İdealleştirilen kişi bir süre 
sonra yerilebilir. 
Günümüzde herkes her şeyi bildiğini 
iddia ediyor. Biz de pasif kişiler 
olarak görünmek istemiyor, lafımızın 
dinlenmesini istiyoruz. Bu da kişisel 
gelişim fanatizminin bir sonucu, çünkü 
her şeyin cevabını taşıdığımız fikrine 
kapılıyoruz. Bilmediğimiz cevapları 
taşıyor gibi görünmemeliyiz. Saygı, 
öncelikle varoluşçu bir tavırdır ve 
herkesin fikir, duygu ve isteklerinin 
bir değer taşıdığı temeline dayanır. 
Bunu etrafımızdaki kişilere aşılamak 
için “Evet” veya “Hayır” demeyi, 
düşüncemizi ifade etmeyi, ötekinin 
kişisel balonumuzun içine girmesini 
engellemeyi öğrenmeliyiz. Sadece 
kendimiz olmamız yeterli ama 
“olmak istediğimiz” kişi dışında 
kim olduğumuzu biliyor muyuz? 
Geçmişteki deneyimlerimiz gerçek 
değerimizi bize unutturduğu sürece, 
kim olduğumuz bir bilmece olarak 
kalacak. 


Kim olduğunuzu bilin 

Neyse ki varlığımızın kontrolünü 

ele almak ve düşüncelerimizi ifade 
etmekiçin hiçbir zaman çok geç değil. 
Psikanaliz, psikoterapi, kişisel gelişim 
veya spiritüel egzersizler; hangisi olursa 
olsun kendimizi tanımak ve kendimize 
güvenimizi kazanabilmek, kendimizi 


Kendimize saygı duymak ve 
fikirlerimizi ifade etmek, her 
zaman sürmesi gereken 
bir çaba gerektiriyor. 


dünyanın merkezi zannetmemek veya 
bir hiç olduğumuzu düşünmemek için 
mutlaka çalışmalıyız. 

Kendimize saygı duyma ve fikirlerini 
ifade etme, her zaman yenilenmesi 
gereken bir çaba gerektiriyor. Sonuç 
olarak aşağılayıcı bir cümleden, 

hor gören yada uygunsuz olan bir 
davranıştan hiçbir zaman tam olarak 
korunamayız. Kendini ifade etme ve 
agresif olmayan bir iletişim kurma 


üzerine bu kadar kitap olması, artık 
hiçbir şeyin eskisi kadar zor olmadığını 
gösteriyor. Özellikle unutmamamız 
gereken, gerçek özgürlüğün “Ben ne 
istersem o” yaklaşımı veya kendini 
dünyanın merkezine koymak olmadığı. 
Asıl özgürlük, ortak ihtiyaçlarımızın 
bilincinde olarak müşterek yaşam 
alanları yaratmaktan geçiyor. Kendini 
ifade etmek sadece psikolojik değil, aynı 
zamanda felsefi bir olgudur. 


HALKA AÇIK BİR ALANDA ANLAŞMAZLIĞI 


GİDERIN 


“Bazen sıra beklerken önüme birileri geçiyor veya bana omuz 
atıp hiçbir şey olmamış gibi devam ediyorlar. O zaman 
gerçekten hor görüldüğümü hissediyorum. Beni asıl 
sinirlendirense, hiçbir şey söyleyememek. Aslında öyle bir 
durumda kendime sinirleniyorum.” Selin, 27 yaşında 


Anlamı: Bu tarz tatsızlık ve saygısızlıklar ne yazık ki hepimizin 
günlük hayatının bir parçası. Selin'in de dediği gibi, bu olaylar 
kimliğimize saldırı niteliğinde. Bir anlık bir olay yüzünden 
kendimizi görünmez hissediyoruz. Nesneleştiriliyoruz. O anki 
ruh halimize göre ya gülüp geçiyoruz ya da tüm günümüz 


mahvoluyor. 


Nasıl ifade edilmeli? Görünmez olmaktan kaçınılmalı. 
Saygısızlık en çok kendini silik gösteren kişilere yapılır. Bu yüzden 
bedensel duruşumuza dikkat etmeliyiz: Omuzlar dik olmalı ve 
vücudumuz güçlü görünmeli. Gece yarısı kalabalık bir çeteyle 
karşı karşıya kalmadığımız sürece, memnuniyetsizliğimizi 
mutlaka ifade etmeliyiz. Karşı tarafla iletişim kurmak için bir 
dayanak noktası aramalıyız. Yüksek sesle, kişinin gözlerinin içine 
bakarak konuşmalı ve mümkünse içine biraz mizah katmalıyız. 
Ama verilecek en iyi tepki, hemfikir olan kişiler bulmanız ve 


etrafınızda bir insan bağı oluşturmanızdır. Saygısızlıktan koruyan 
aslında sosyal bağdır. Kendimizi olduğu kadar başkalarını da bu 
tarz kabalıklardan korumaktan çekinmemeliyiz. Daha eski 
zamanlarda, terbiye görmemiş kişilere toplumun çok daha fazla 
tepki gösterdiğini hatırlayın. 
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“Hayır 
demeyi 


bilmiyorum” 


Yazı: Anne-Laure Gannac 
Derleyen: Büke Tozlu 


İşleri başından aşkın olmasına rağmen yeni bir 
dosyayı kabul ederler. Denedikleri kıyafet üstlerine 
olmasa bile yine de alırlar... Reddedemeyenler, “Hayır” 
kelimesini tabuları arasına koyarlar. Kimdirbu 
“Evet, evet” karakterleri? “Hayır diyememe, başkalarının 
arzularına kendininkinden daha fazla önem vermekten 
kaynaklanır” diyor Kişisel Gelişim Uzmanı Dominigue 
Fromm. Negatifbir kendilik imgesine bağlı olan bu davranış 
aslında bir çeşit kendini değersizleştirmedir. Sebep olacağı 
tüm hayal kırıklıkları ve öfkeye rağmen bir şekilde ötekini 
kendimizden daha çok tatmin etmeyi tercih ederiz. Yeni 
bir işi, projeyi veya istemediği bir ilişkiyi kabul ettiği için 
kişinin kendisine öfke duymasının yanı sıra kendisinden 
istediği şeyi almayı bilen kişiye karşı da büyük bir öfke 
duyulur. Dominigue Fromm, “Reddetmeyi bilmeyenler 
kendilerini gerçekleştirmede engeller yaşar” diyor. 
Bu tatminsizliğe paradoks olarak bir de saygınlığını yitirme 
eklenir. Sürekli onaylayan birine karşı güveninizi nasıl 
koruyabilirsiniz? “Evet” demesi gerçek bir evet mi yoksa 
sahte bir evet mi? Sonsuz onaylayanın inandırıcılığı ve 
dürüstlüğü sorgulanmaya başlanır. 


İtaatkâr bir çocuk olarak kalanlar 

Reddetmek, itaat etmemek, hayır demek... Ebeveynler ve 
öğretmenlerden sonra yasaklama sırası şimdi patronlarda. 
Psikiyatr ve Psikanalist Samuel Lepastier'in açıkladığı 
gibi, “Ötekine karşı “Hayır? demeye cesaret edemeyenin, 
otoriteyle çocuksu bir ilişkisi vardır. Bu kişilerin genelde 
ebeveynlerine bağımlı olduğu görülür”. 

Çocuk 2-3 yaşlarında iki yönelim arasında gidip gelir. Bir 
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taraftan yavaş yavaş bağımsızlığını 
kazanmasıyla ebeveyninin arzularına 
karşı çıkar. Bu bir “hayır” dönemidir. 
“Öte yandan terk edilme ve ebeveyninin 
sevgisini kaybetme kaygısı yaşarken, katı 
bireğitime ya da duygu değişimine maruz 
kalmaktan korkarlar. “Eğer bize itaat 
etmezsen, seni sevmeyiz” kaygısı çocuğu 
hemen ele geçirir” diyor Psikolog Marie 
Haddou. 
Bunlardan kurtulmak içinse tek bir çözüm 
vardır; ebeveynine karşı uyumlu bir duruş 
içine girmek ve sonsuza dek itaatkâr 
olmak. Yetişkinlik çağındaki bu çocuksu 
korkular sosyal ve duygusal ilişkilerde 
de kendini gösterir. “Hayır” hâlâ yasaklı 
bir kelimedir. Kişi bu çocuksu duruş 
içine sıkışarak, kendinden daha güçlü kişilerle yaşadığı 
çatışmalardan ve krizlerden kurtulamayacağını düşünür. 
Burada tam da bilinçdışı korkunun hâkim olduğunu 
söyleyebiliriz. 


Tümgüçlülük duygusunu besleyenler 
Ötekini kollama, onu hayal kırıklığına uğratmama isteği 
“Hayır” dememek için kabul edilebilir bir sebep gibi duruyor. 
Fakat Marie Haddou'nun da altını çizdiği gibi budurum 
aslında bilinçdışında içsel bir tümgüçlülük duygusunun 
tatmin edilme arzusuna gönderme yapar. Kişinin zayıf bir 
özgüveni vardır, fakat bilinçdışında tümgüçlülüğü hüküm 
sürmeye devam eder. Ofiste “Bay Evet”, başkalarına -ve 
aslında kendine- karşı her şeyi yapabileceğini kanıtlamak 
için her şeyi kabul eden tümgüçlü bir kahramandır. 
Arkadaşlık ve duygusal ilişkilerinde her zaman müsait, 
herkes için hazır ve nazır olan arkadaştır. Böylece herkese 
verilen “evet”, aslında kendini benzersiz ve eşi bulunmaz 
sanan egoyu alttan alta pohpohlar. 


Yakınları için öneriler 

Sürekli her şeye “Evet” diyen birinin, gerçekten hoşuna 
giden cevaplarla ikna olmadan verdiği cevapları nasıl ayırt 
edebiliriz? Daha da zor olanıysa aslında kişinin de bunları 
ayırt edememesidir. Öyleyse bu kişiye ilk olarak verdiği 
onaylama yanıtına inanmaması ve çabalamasında yardım 
etmeliyiz. 

Soruyu birkaç defa farklı şekillerde sormalıyız ve kabul 
etmesinin gerçek nedenleri üzerine konuşmalıyız. Bir diğer 
deyişle, kendisinin duymakta zorlandığı iç sesi olmalıyız. 
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LI co 00 Li 
Benim çözümüm 
mammmaamda Naz, 29 yaşında, fotoğrafçı 


“Okuldayken hayır diyemediklerim, arkadaşlarımın matematik 
ödevleriydi, daha sonraysa aslında hiç ilgimi çekmeyen erkeklerin 
akşam yemeği davetleri oldu. Tanıdıklarımı memnun etmek için 
kabul ettiğim acınası işlerden ya da satış elemanının ısrarıyla 
aldığım kıyafetlerden ise hiç bahsetmiyorum. Reddetme 
düşüncesi aklıma gelmiyor bile. Aslında sadece zorunluluktan ya 
da kibarlıktan her şeyi yapıyorum. 


Umutsuz bir günümde bir arkadaşım bana, “Gerçekten neye 
ihtiyacın var” diye sordu. Cevap veremedim. Bu bir şeyleri 
tetikledi. Bir yıldır psikoterapiste gidiyorum. Kendime 
odaklanmayı, hedeflerimi belirlemeyi öğrendim. Profesyonel 
hayatta kendimi bulabiliyorum. İlk defa ikna olmadığım bir şeye 
“Evet” dediğim için pişmanlık duymuyorum!” 
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NE YAPMAL 


Kendinize sorun 

“Kimlere değer veriyorum? Ne yemeyi, 
ne görmeyi, ne duymayı seviyorum?” 
Bu sorulara cevap vererek kendimizi 
dinleriz. Bu şekilde ihtiyaçlarımıza ve 
aslında kendimize “Evet” diyebiliriz. 


? 


Ne zaman cevap vermeli? 

Eğitim, itaati ve düşünceyi öğretir; 
konuşmadan önce düşünmek gerekir. 
Size yöneltilen bir talebi ya da soruyu 
cevaplamadan önce kendinize zaman 
tanıyıp seçenekleri iyi düşünün. Bu, 
başkası tarafından manipüle 
ediliyormuş gibi hissetmekten 
kaçınmayı sağlar. 


Sözü ve konuşan kişiyi ayırt edin 
“Hayır” demek, bir öneriyi 
reddetmektir, öneriyi sunan kişiyi değil. 
“Hayır” demek, karşımızdakinin bizimle 
ilgili düşüncesine zarar vermez. Cevap 
yalnızca o anki tartışmada geçerlidir. 


Dilsel önlemler 

“Evet, ama...” şeklinde cevap vermek 
şarta bağlı bir onayı, “Hayır, ama...” 
demek ise alternatif olanın reddini 
gösterir. Ve ikisi de ilişkinin bir aktörü 
olarak kendini ifade etmeyi sağlar. 


Bu davranış kalıplarını tasarlayın 
“Yalnızca çok az sayıda kadın ve erkek 
kendileri olarak var olurlar ve içten 
gelerek evet ya da hayır deme 
cesaretine sahiptirler” diyor yazar ve 
akademisyen Marguerite Yourcenar. 
Tarihçi Maurice Rajsfus ise, “İtaatsizliği 
öğrenmek uzun bir yoldur. 
Mükemmeliyete ulaşmak için bütün bir 
hayat gerekir” der. Filozof Alain de, 
“Düşünmek, “Hayır demektir” diyerek 
son noktayı koyuyor. 


OKUMA ÖNERİSİ 
“Hayır Demeyi Bilmek”, 
Marie Haddou, İletişim Yayınları 
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Il maddede 
Izanlarını 


yönetebilirsiniz 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


Dibe vurduğunuzu, karanlık 
düşüncelerinizin esiri olduğunuzu ve 
kimsenin sizi anlamadığını mı 
düşünüyorsunuz? Kriz anlarınızda 
uygulayabileceğiniz 15 basit çözümle 
kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz. 


, N 
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15 maddede kriz anlarını yönetebilirsiniz 


anikanlarında verdiğiniz 

ufak tepkiler büyük 

sonuçlar doğurabilir. 

Aniden ortaya çıkan, 

sizi kaygılandıran, 

umutsuzluğa düşüren o 
zor anlarda kontrolünüzü kaybetmeden 
daha bilinçli davranabilirsiniz. 
Farklı uzmanların, farklı anlar için 
önerdiği çözümlerle ne yapacağınızı 
bilemediğiniz o anları ustalıkla 
yönetmeyi öğrenebilirsiniz. 


“Çok sert eleştiriliyorum” 
Eleştiriler karşısında sakin kalmayı 
öğrenebilirsiniz. 

© Tepkisiz kalın. Karşınızdaki kişiye 
hislerinizi belli etmeyin. 

© Konuşmasınaizin verin ve onu 
anladığınızdan emin olmak için 
ifadelerini tekrarlayın. 

© Eleştiri genel yada yüzeyselse, kanıt 
veya detay sorun. 


EGZERSİ 


“Şoktayım” 
Ciğerlerinizi boşaltana kadar 


ağzınızdan nefes verin, ardından 
burnunuzdan yavaşça nefes alın. 
Bunu beş defa tekrarlayın. 
© Bir mendil üzerine birkaç damla 
papatya yağı damlatın ve gözlerinizi 


kapatarak koklayın. 
“Kavga ettim” 
Fiziksel gerilimi göğsünüzden 
dışarıatın. 


© Ayaktadurun, bacaklarınızı 
hafifçe açın, kollarınızı yukarı 
kaldırın ve daire çizerek geri indirin. 
Bu hareketi 10 defatekrarlayın. 

© Kollarınızı kaldırırken dört saniye 
nefesalın, indirirken yine dört 
saniyede nefes verin. 

© Aynı hareketi arkadan öne doğru 
tekrarlayın. 


“Topluluk önünde 
4 konuşma yapacağım” 
Enerjinizin bütün bedeninize 
yayılması ve zihinsel dinginlik 
sağlamakiçin bir yoga öğretisi olan 
“dönüşümlü nefes” tekniğini deneyin. 
© Sağburun deliğinizi 
parmağınızla kapatın (sağlaksanız 


30 DAKİKADA STRESE KARŞI RAHATLAYIN 


Rahat bir pozisyonda oturun. Gözlerinizi kapatın. 
Bütün kaslarınızı serbest bırakın. Ayaklarınızdan başlayıp yüzünüze doğru 


devam edin. Tamamen gevşeyin. 


Burnunuzdan nefes alın. Nefesinizin farkına varın. Nefesinizi sesli verin. 


Doğal ritimde nefes alın. 


10 ila 20 dakika arası bunları yapmaya devam edin. Saati kontrol etmek için 
ara sıra gözlerinizi açabilirsiniz ama alarm kurmayın. Bitirdikten sonra birkaç 
dakika daha gözleriniz kapalı oturun ve en son açın. Hemen kalkmayın, 


biraz ağır hareket edin. 


Derin bir rahatlama seviyesine ulaşıp ulaşmadığınızı düşünüp zihninizi 
meşgul etmeyin. Pasif kalın ve rahatlamanın kendi ritminde etki etmesine 


izin verin. 


Kafanızda dikkatinizi dağıtacak düşünceler belirdiyse, onları görmezden 
gelmeye çalışın, nefes egzersizine tekrar başlayın ve sesli nefes verin. 

Pratik yaptıkça rahatlama etkisini daha doğal, daha hızlı gösterecek. Bu 
tekniği günde iki veya üç defa uygulamaya çalışın. Ancak yemek saatlerinden 
sonra yapmamaya dikkat edin, çünkü hazım süreci rahatlamadan alacağınız 


verimi etkiler. 
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başparmağınızla; solaksanız 

işaret parmağınızla) ve sol burun 
deliğinizden nefes alın. 

© Bu defa sol burun deliğinizi 
kapatın (sağlaksanız işaret 
parmağınızla; solaksanız 
başparmağınızla) ve sağ burun 
deliğinizden nefes alın. 

© Budöngüyü yedi defa tekrarlayın. 


“Düşüncelere dalıp 
3 gidiyorum” 

Ellerinize odaklanarak anda 
kalın. 
© Parmaklarınızın arasını iyice 
açarakelinizi mümkün olduğu 
kadar açın ve aynı anda nefes 
verin; sonrayumruklarınızıtüm 
gücünüzle sıkarken nefes alın. 
© 5ila7tekraryapın. Aynı egzersizi 
ayaklarınızla da yapabilirsiniz. 


“Kendimi yeterli 

O hissetmiyorum” 
Prof. Dr. Stephen RusselVin 

tavsiyeleriyle kendi başarı 
mantra'nızı oluşturun. 
6 Sizi en çok motive eden cümleyi 
bulun. “Ben yeterliyim, kendime 
inanıyorum” gibi. 
© Cümleyi yüksek sesle 
tekrarlayarak en az altı defa bir 
kâğıda yazın. 
© Özellikle geceleri yatmadan 
bunu mümkün olduğunca sık 
tekrarlamaya çalışın. 


“Beni kimse 
anlamıyor” 


Şiddetsiz iletişimin dört 
prensibini benimseyin. 
© Karşınızdakini yargılamayın. 
© Hislerinizi ifade edin. 
© İhtiyaçlarınızı ifade edin. 
© Sorununuzu belirleyip dile getirin. 


“Hep en kötüsünü 
düşünüyorum” 
Aşağıdaki soruları 


— 
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yanıtlayarak gerçeklere dönme 
vaktiniz geldi de geçiyor bile. 

© Bu senaryonun kaçınılmaz olduğuna 
dair kesin kanıtım var mı? 

© Bu başarısızlık veyadurumdan daha 
beter ne olabilir? 

© Busenaryo gerçekleşirse, bundan 
çıkaracak bir ders olmadığından emin 
miyim? 


“Çok kararsızım” 
Kararsızlık için NLP'nin yani 
nörolinguistik programlamanın 

etkilibirçözümü var: Kartezyen 
düşünme tekniği. Tereddütte mi 


kaldınız? Kendinize şu soruları sorun: 
© Bunu yaparsam ne olur? 

© Pekiyayapmazsam? 

© Bunu yaparsam ne olmaz? 


© Pekiyayaparsam? 

“Bütün gün 
koşturuyorum” 
Güniçinde 2 veya 3 dakikalık 

aralar verin. 


© Ayaktadurun, kollarınızı yanlardan 
sarkıtın, gözlerinizi kapatın, 
gülümseyin; nefesinizin, vücut 
ağırlığınızın, oda sıcaklığının ve 
etraftaki seslerin farkına varın. 


| Töre gergin ve 
yorgunum” 


Magnezyum eksikliği stresi 
artırır. 
© Dinginliğinize tekrar kavuşmak için 
magnezyum iyi gelecektir. İki veya üç ay 
boyunca günlük olarak doktorunuzun 
tavsiye edeceği oranda magnezyum 
takviyesi alın. 


“Her şeyi erteliyorum” 

| Di Her zaman en zor veya sıkıcı 
işten başlayın. 

© Amerikalı kişisel gelişim koçu Brian 

Tracy'nin tavsiye ettiği bu erteleme 

karşıtı eylem, işinizdeki tıkanıklığı 

çözecek ve motivasyonunuzu 


yükseltecek. 


“Çabuk 
sinirleniyorum” 
Çoksık hissedilen bu 


duygu aslında daha derinde yatan ve 

geçmişimizle ilgili başka bir duygu gizler. 

Fransız düşünür Isabelle Filliozat, bunu 
“elastik duygu” olarak adlandırıyor. 

© Geçmişe inin. Yaşadığınız öfkeli 

zamanlarıdüşünün ve hangisinin sizin 

içinanlamlı olduğunu belirleyin. 

© Siziçok sinirlendiren olayları 

hatırlamaya çalışın. Size ihanet mi 

edilmişti, kalbiniz mi kırılmıştı, 

kandırılmış mıydınız? 

© Sinirlenme sebebinizi bulunca, sizi 

öfkeden deliye çevirme potansiyeli 

olan durumlara daha yumuşak tepkiler 

vereceksiniz. 


“Başkalarının stresine 

Id maruz kalıyorum” 
Karşınızdaki stresli kişiye karşı 

ikiçözümünüz var: 
© İletişim kurmaktan kaçının. 
6 Kişiyle sınırlı bir iletişim sürdürün. 
Buikidavranıştan sizin için en uygun 
olanını seçin. 


“İnsanları 
reddedemiyorum” 
Hemen teslim olmadan önce 


kendinize şu soruları sorun: 

© Bunu gerçekten canım istiyor mu? 

© Bana neye mal olacak (zaman, enerji, 
para)? 

© “Hayır” diyerek ne kazanacağım? 

© Zamanla “Hayır” demek sizin için daha 
kolay olacak! 
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“Oğlum 
eşcinsel” 


Her ay bir Psychologies okuru, Psikiyatr ve 
Psikanalist Robert Neuburger'le değerlendirme 
görüşmesi yapıyor. Bu ayki okuyucumuz 

66 yaşındaki Bernard. 


Yazı: Aude Merieux Fotoğraflar: Bruno Levy 
Çeviri: Dilara Adaş 
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izi görmeye 
kendimden çok 
oğlum için geldim, 
ama elbette ikisi 
bağlantılı” diyerek 
başlıyor Bernard. 
“İki sene önce 
boşandım ve şuan 
çok mutluyum. 
Boşandıktan sonra, 
25 ve 28 yaşlarındaki çocuklarımla 
bağımızı koparmamak için ayda enaz 
bir kere öğle yemeğine çıkma 
alışkanlığı edindik. İkisi de 
öğrenimlerini başarıyla bitirdiler ve 
hâlâ bekârlar. Oğlumla yediğimiz 
yemeklerden birinde, ona biriyle 
tanıştığımı söyledim ve kız 
arkadaşının olup olmadığını sordum. 
“Ama baba, biliyorsun ben geyim” dedi. 
Sizi bu nedenle görmeye geldim. Böyle 
bir cevap, ne olurlarsa olsun, 


ebeveynler için sorun teşkil edebiliyor. 


Kendimize yanlış yaptığımız bir şey 
olup olmadığını soruyoruz. Her 


şekilde kendimizi sorguluyoruz. Ama 
beni daha çok sarsan, oğlumun 
kendini soyutlaması. Yakın 
akrabalarımızdan, aile büyüklerinden 
ve kuzenlerinden yavaş yavaş 
koptuğunu görüyorum.” 

“Bu cevap sizin için bir darbe mi 
oldu?” diye soruyor Robert Neuburger. 
Bernard: Kızım beni buduruma biraz 
hazırlamıştı. Emin değildi ama 
hissediyordu. Bir şeyleri netleştirmek 
adına bu soruyu oğluma sordum ama 
biraz da yalnızlaşması yüzünden 
sorma ihtiyacı hissettim. Oğlumun 
kolay bir çocukluğu olmadı. 

Robert Neuburger: Ne gibi 
zorluklarla karşılaştı? 

B.: Hepkilofazlası olan bir çocuktu. 
İlkokulda ve lisede bu durum problem 
yarattı. Doktorlarla ve beslenme 
uzmanlarıyla görüştük ama pek 
verimli sonuçlar elde edemedik. Bu da 
beni endişelendirmeye devam ediyor, 
çünkü sağlığı için iyi değil. Diğer 
yandan bunun, çevresine karşı bir 
korunma stratejisi olduğunu da 
düşünüyorum. Zamanla içine kapandı, 
internete daha çok vakit ayırmaya 
başladı. Gey olduğunu öğrenmek beni 
sevindirmiyor elbette ama kendime 
bunun onun hayatı olduğunu, bunu 
kabullendiğini ve bu şekilde mutlu 
olduğunu söylüyorum. İstediğim şey, 
bununla yaşamayı başarabilmesi ya da 
bu konuda ona yardım edebilecek bir 
profesyonele danışması. Dünyaya bir 
kere geliniyor, bir kez daha bu yaşta 
olmayacak. Tadını çıkarmasını 
istiyorum. 

R. N.: Ciddi bir ilişkisi yok mu? 

B.: Bunu soracak kadar ileriye 
gidemedim ama izlenimime göre yok. 
Özel hayatı son derece kısıtlı, Münzevi 
yaşıyor; işi tabii ki var ama çevresinde 
bir şey yok. Bu konuda gerçekten 
giderek katılaştığını düşünüyoruz. 
R.N.: Yine de size açılmış. 

B.: Çünkü soruyu direkt olarak 
sordum, yoksa hiçbir şey söylemezdi. 
Annesine bahsetmediğini biliyorum. 
R.N.: Peki, siz bahsettiniz mi? 

B.: Hayır, artık görüşmüyoruz. 
Boşanmadan önce yaşadığımız yedi 
yıllık mutsuzluktan sonra görüşmeyi 
tercih etmiyorum. 

R. N.: Ayrılma süreci zor mu oldu? >> 
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“Oğlum eşcinsel” 


>> B.: Çok. Yaşlandıkça farkettim ki evin 
bütün yükünü üstleniyordum, çünkü 
eşim çalışmasına rağmen hiçbir şeye 
karışmıyordu. Kazandığı parayı 
biriktirmeye karar vermişti. 
Boşanmamızın nedeni, kendimi 
birden bütün parası alınmış, her türlü 
şefkatten yoksun kalmış hissetmem 
oldu. Aklımda hep beyin zarı 
yumuşaması nedeniyle tekerlekli 
sandalyeye mahküm kalmış 
kayınpederimin karısına muhtaç 
görüntüsü vardı. Kendi kendime aynı 
şeyin benim başıma gelmemesi 
gerektiğini söyledim. 
R. N.: Eğer doğru anlıyorsam, daha 
sonra birisiyle tanıştınız? 
B.: Aslında boşanmaya karar verdiğim 
an, 45yıl önceki ilk aşkımı buldum. 
R. N.: Bir gönül macerası mıydı? 
B.: Ah, hayır! Çok büyük bir aşktı. Ben 
20 yaşındaydım, o 18. Belki de biraz 
gençtik ve o gitti; ama sanıyorum ki 
ben hiç atlatamadım. 
R. N.: Tesadüfen karşılaşmadınız... 
B.: Hayır, onu internette arattım. 
Özgürdü, eşini kaybetmişti, çocukları 
vardı. Ve biraz çılgın olacak ama 
birbirimizi 20 yaşındaki gibi âşık 
bulduk. 
R. N.: Çocuklarınız onu tanıyor mu? 
B.: Henüz değil. Bu aralar bunu 
düşünüyorum, fakat temkinli hareket 
ediyorum. Onun çocuklarına da aynı 
şekilde özenli yaklaşıyoruz. 
R. N.: Çocuklarınız boşanmanıza nasıl 
tepki verdi? 


B.: Olumlu. Yine de bana her zaman 


bunun anneleriyle benim hikâyemiz 
olduğunu ve buna karışmak 
istemediklerini söylediler. 

R. N.: Öyleyse, şu an karmaşık bir 
durumla karşı karşıyasınız; çünkü 
oğlunuz 25 yaşında, bir hayatı var, 
bağımsız ve aslında size hiçbir şey 
danışmıyor. 

B.: Hiçbir şekilde hiçbir şeyi söze 


“Eğer oğlum geyse ve 
seçiminde mutluysa 
kabullenirim. Eğer değilse, 
onu yönlendirmek için ne 
yapabilirim?” Bernard 
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dökmüyor. Beni baba olarak 
ilgilendiren, onların kendilerinin 
farkına varmaları ve mutlu olmaları, 
bu kadar. Eğer oğlum geyse, bunu 
coşkuyla kabullenmiyorum ama 
seçiminde mutluysa kabullenirim. 
Eğer değilse, onu yönlendirmek için ne 
yapabilirim? 

R. N.: Hiç profesyonel yardım almadı 
mı? 

B.: Hayır. Belkide benim hatam. Kızım 
aldı ve ozamandan beri çok dahaiyi. 
R. N.: Sorumlusu siz değilsiniz. Belki 
size söylemeden yardım alıyor ve gizli 
tutuyor. Aile büyükleri oğlunuzun 
homoseksüel olduğundan haberdar 
mı? 

B.: Hayır, onlara özellikle hiçbir şey 
söylemedim. Hayatımdaki kadın hariç 
hiç kimseye bir şey söylemiyorum. 

R. N.: Kabul görmeme korkusuyla 
mesafeli davranıyorsa, onunla bu 
konuda konuşabileceğinizi 
düşünüyorum. Aynı zamanda, siz de 


gerçekle yüzleşebilir ve onu aileye 
entegre edebilirsiniz. Bu, onun belki de 
daha basit ve kolayca yanaşmasını 
mümkün kılacaktır. Bana göre, bu 
onun için yapabileceğiniz tek şey, 
çünkü gerisi için kendi doğrularından 
vazgeçmeyecek. 

B.: Peki... Bu konuları siz olsaydınız 
kolayca konuşur muydunuz; bu şekilde 
yani? 

R.N.: Evet. Baba olarak endişe 
duymakta haklısınız. Oğlunuzun 
mutlu olmadığını hissettiğinizi 
söyleyerek, onunla bu konuda 
konuşmanız ve torun sahibi olmayı 
tercih edecek olsanız bile sizi rahatsız 
eden şeyin eşcinselliği olmadığını, 
bunun normal olduğunu, sizi 
endişelendiren şeyin, bunun ötesinde, 
mutlu olmadığını düşündüğünüzü 
söylemelisiniz. Mutsuz 
heteroseksüeller olabiliyor, siz 
öyleydiniz. Mutlu heteroseksüeller de 
olabiliyor, şu an öylesiniz. Ve 
mutsuzken mutlu olan homoseksüeller 
de olabiliyor. Ben bazı şeyleri bu 
şekilde görürüm. Bunları konuşmak 
sizi yakınlaştırabilir. Çünkü sizin de 
geçmişte mutsuz olduğunuz zamanlar 
vardı. 


BİR AY SONRA 


“Endişenizin eşcinselliğinden 
değil, mutlu olmadığını 
düşünmenizden 
kaynaklandığını söylemeniz 
gerekiyor.” Robert Neuburger 


B.: Evet, gençlik aşkım beni terk 
ettiğinde çok mutsuzdum. Korkunç bir 
10 yıl geçirdim. Bu da benim için itici 
bir güç oldu. Eğer onunla mutlu olmuş 
olsaydım, profesyonel olarak bu kadar 
başarılı olamazdım diye 
düşünüyorum. Hayattan zevk alırdım 
ama ben bunun yerine iş hayatına 
atıldım. 

R. N.: Oğlunuzun mutluluğu ile ilgili 
kayşılarınızda haklısınız. Onunla 
yapacağınız görüşmede kendinizi onun 
yerine koyabilirsiniz. O bir erkek, size 
yakın olmaya ihtiyaç duyuyor. Onu 
sevdiğinizi biliyor. 

B.: Evet, gerçekten öyle çünkü o 
bebekken onunla çok ilgilendim. 


Hastayken ya da ağladığında, onu 
kollarıma aldığım zaman yatıştığını 
hissederdim. O anlarda ona yardım 
edebilmek benim için çok büyük bir 
mutluluktu. 

R.N.: Butipdurumlarda samimi 
olmak gerekir ve siz öylesiniz. 
Kendilerinden çok başkalarının ne 
diyeceğine yada ne düşüneceğine göre 
konuşan insanlar da var. Önemli olan, 
onunla konuşanın başka biri değil, 
gerçekten sizin olmanız. Bu çok sık 
karşılaşılan birdurum değil.” 


Gizlilik sebeplerinden dolayı, isimler ve bazı 
bilgiler değiştirilmiştir. 


Bernard: “Bu seansın 

bana katkısı, sorunumdan 
bahsedebilmem konusunda 
oldu. Bir profesyonelin 
görüşünü almak benim için 
önemliydi. Anlaşıldığımı 
hissettiren sorular sormasını 
takdir ettim. Genel olarak 
aklımda olan düşünceleri 
rahatlattı, bunu da onları 
makul kılarak ve analiz ederek 
yaptı. Oğluma uygun bir 
hareket planı önererek kapıları 
açacak birçok anahtar vermiş 
oldu. Beni en çok etkileyen, 
bazı şeyleri basitçe söylememi 


öğütlemesiydi. Açık ve 

basit görünüyor ama akla 
gelmiyor.” 

Robert Neuburger: “Şahit 
olduğum bu duruma bir 
başlık bulmam gerekse, 
aktarımın ne olduğuna dair 
bir örnek” olurdu. Aktarmak, 
öncelikle yeniden ilişki 
kurmaktır. Bernard'a önerilen 
şey, kendisinin mutsuz olma 
ve bu durumdan kurtulma 
deneyimlerinin, farklı ama 
benzer bir problemi olduğu 


görülen oğluna aktarılmasıydı. 


Deneyimlerin devamlılığı, 


soyutlanma, yaşamaya bağlı 
kısırdöngüleri önlemeye 
yöneliktir: genç kuşağın 
deneyimlediği zorluklara 
karşı gerek sessiz, gerek 
vurdumduymaz görünen 

bir ailenin içinde kendi 
problemini sırtlanan tek kişi 
olma hissi. Kendi deneyimine 
referans veren aktarımcı; 
böylelikle bir nasihat verici 
olmayacak, bir oğlun babasına 
güven duyarak var olmaya 
devam etmesini sağlayacak 
duyguyu, doğru bir ifadeyle 
sempatiyi göstermiş olacaktır. 
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: Şüphesiz son 30 yılın en büyük devrimlerinden biri bu. Pekiğg 
tal mü? Aşk bu kadar önemsiz olabilir mi? “Gerçek ilişkileti “9 
paya açık olsa da tanışma siteleri tam tersini'is 
© Herkes “Seni seviyorum” demese de, genelde aşık olmak: şmek 
“ gibi. Uçuş kanatlandırdığı kadar, bir o kadar'da acı verici; .Buna ii nak ve 
beklemek gerekiyor, tabii eğer mümkünse. Çünkü her tanışma öncelikle b iriçsel 
©  hareketvekendine şaşıran arzular meselesidir. İrade de tabiiki rol oynuyor ama ik 
| daha çok aşkın sonraki kısmında; rutin arkadaşlık tutkunun yerini aldığında ve b 
alevi tekrar canlandırmak istediğimizde. 5 
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ANALİZ 


GERÇEKTEN SEVMEK 
ISTIYOR MUYUZ? 


Aşk, seni o kadar çok seviyorum ki... Peki, bundan emin miyiz? 
Duygusal bağı duygusal bağımlılık olarak gören bir toplumda 
hâlâ âşık olmaya, diğerinin sınırlarımıza girmesine izin 
vermeye, kendimizi “unutmaya” hazır mıyız? 


ISTOCK 
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imi haftada en az üç gece 

dışarı çıkıyor; aşkları bazen 
birkaç hafta, bazense birkaç ay 
sürüyor. “Yoruluyorum ve çok 
kısa süre sonra boğuluyorum” 
diyorlar. Kimiyse çok sık 

âşık olmuyor, o yüzden de 
endişelenmiyor. “Yalnızken 
kendimi iyi hissediyorum ve zaten aşk için zamanım 
yok” cümlesi size de tanıdık geldi mi? Çünkü iş hayatı, 
arkadaş gezmeleri ve pilates dersleri arasında aşka 
çok da yer kalmıyor. 35 yaşındaki Hande de böyle 
mutlu olduğunu söylüyor. Türkiye'nin medeni durum 
haritasına baktığımızda, 2015 yılında yaklaşık 21 
milyon bekâr bulunduğunu görüyoruz. Türkiye 
İstatistik Kurumu'nun verilerine göre bunlardan 16 
milyonu hiç evlenmeyenlerden oluşuyor, diğerleri ise 
boşanmış ya da eşini kaybetmiş. Durumlarını kabul 
edenlerin sayısı ise gittikçe artıyor ve çevrelerindeki 
kişilerin onlara imrendiklerini söylüyorlar. “Evli 
arkadaşlarım zamanlarını yükümlülükleri hakkında 
şikâyet ederek geçiriyorlar. Benim özgürlüğümü 
kıskanıyorlar. Çift hayatının ve aşkın benim 
jenerasyonumun istediği idealleri temsil etmeye 
devam ettiğinden o kadar da emin değilim. Kendimle 
ilgili yeterli oranda uğraşım var. Yani bir de ek olarak 
bir başkasına ihtiyacım yok” diyerek yalnızlığından 
memnuniyetini dile getiriyor, 40 yaşındaki Neslihan. 


KAÇINILMAZ BİR HİS 
Bu tutumlar kişinin kendine odaklı olduğu, 
“Potansiyelinizi ortaya çıkarın”, “En iyisi olun”, “Kim 
olduğunuzu bulun”, “Kendinizle yakınlaşın!” gibi 
çağdaş söylemlerle mükemmel bir uyum içinde. 
Bununla birlikte, bu yönde hareket etmek tanışmaları 
kolaylaştırmıyor, çünkü “Âşık olmak; savunmayı 
düşürmek, kendiyle ilgilenmeyi bırakmak ve 
diğerinin iç dünyamızın merkezi olmasını kabul 
etmekanlamına geliyor” diyor Psikiyatr ve Psikanalist 
Patrick Lambouley. Duygunun ortaya çıkabilmesi için, 
kendimizden ayrılmamız ve dünyamızın diğeriyle 
dolmasına izin vermemiz gerekiyor. “O ne yapıyor? Ne 
düşünüyor? Nerede?”... Bunlar kendimize odaklıyken 
sorulması imkânsız sorular. Ayrıca, en iyisi olmamız 
gerektiğinin sürekli öne çıkarıldığı bir dünyada 
egemenliğimizi kaybetmeyi nasıl kabul edebiliriz? 
Bazıları için âşık oldukları kişi tarafından reddedilme 
riskine girmek mümkün değil. 
Bir diğerine bağımlı olmaktan, unutulmaktan ve 
küçük görülmekten o kadar korkarlar ki âşık olmak >> 
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>> yerine sevilmeyi tercih ederler. Aşk onlara tehlikeli 

bir duygu gibi görünür. Bu yüzden vazgeçmeyi tercih 
ederler ve bu durumu başka şeylerle telafi etmeye 
çalışırlar. Örneğin, iş hayatına yatırım yaparlar ya da 
hiyerarşide üst sıralara tırmanırlar... Bu durumda 
artık kalplerimizin donduğunu söyleyebilir miyiz? 
Tam olarak değil, sinyaller çelişkili. “Ruh eşi” piyasası 
yükselişte! Tanışma siteleri, sosyal ağlar, bekârlar 
arasında iş çıkışı kokteylleri, hızlı tanışma seansları... 
Psikologlara göre, divandaki monologların önemli 
bir kısmınıyalnızlık ve ruh ikizi arayışı oluşturuyor. 
Eğer acı ve hayal kırıklığı varsa bunun sebebi en 
başta hepimizin sevmek ve sevilmek için var olması. 
Psikanalist Pauline Prost, bu noktada “yapısal olarak 
eksik” olduğumuzu söylüyor. “Doğası gereği insanın 
hayatta kalmak için doğumdan itibaren diğerine 
ihtiyacı var” İyi beslenmiş ve bakılmış olsa bile yeni 
doğmuş bir bebeğin sevgi almadan ve vermeden 
hayatta kalamadığını birçok deney ortaya koydu. 
Ancak aşırılıklara dikkat! Prost'a göre, çocuklara 
aşırı duygusal yatırım yapmak, gelecekteki sevme 
kapasitesinin gelişiminde tahribat oluşturabilir. 

“Bazı yetişkinler çocukluklarında o kadar sevgiyle 
şımartılmıştır ki kendilerinde âşık olmaya izin veren 
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bireksiklik, içsel boşluk hissi bulunmamaktadır. 
Ebeveynleri onlara kendilerini o kadar çok adamışlar, 
okadar haz ve tatmin içerisinde yüzdürmüşlerdir ki 
sonrasında duyguya kapılarını kapatırlar.” 

Erol 38 yaşında ve “avlanmaya” çıktığını söylüyor. En 
az haftada bir kere. “Esmer, sarışın, kumral... Tinder'da 
tanışıyorum veya barda.” Ama bazı akşamlar “onlarsız 
olmak” istiyor. Yorulmuş ve biraz tadı kaçmış. “Giderek 
daha sık isimlerini karıştırıyorum. Her şey çok 

karışık. Bazen hepsinin birbirine benzediğini ve hep 
aynı şeyin olduğunu düşünüyorum.” Parti sonraları 
sabaha karşı evine yalnız dönmekten bıktığını, âşık 
olmak ve “farklı birini” bulmak istediğini ancak bunun 
gerçekleşmediğini söylüyor. Psikiyatr ve Psikanalist 
Didier Lauru, birçok danışanın boşluk fikrine 
katlanamadığını gözlemlemiş. “İnternet ve partiler bir 
gecelik ilişkileri kolaylaştırıyor. Ancak ilişkileri temelde 
cinsel ve tüketici bir mantıkla bağdaştırdığımız andan 
itibaren, sevgi şansı sıfırdır, çünkü duygular için hiçbir 
yer kalmamıştır.” Âşık olmak için boşluk devrelerine, 
yalnız ve melankolik dönemlere, “gri” üzgün, sıkıcı 
bölümlere ihtiyaç vardır. Ayrıca sürekli bir insandan 
diğerine geçenlerin ve günlerini çılgınca meşgul 
edenlerin bu duyguyu deneyimlemeleri oldukça zor. 


ISTOCK 


ÜÇ SORUDA NÖROBİYOLOJİK AŞK 


“Aşık olmaya programlıyız” 


Aşk sadece bir duygu meselesi değil; Nörobiyolog Lucy Vincent'a 
göre öncelikle bir nöron ve hormon hikâyesi. 


Biyolojinin ilk görüşte aşkta oynadığı rol 
nedir? 
L. Ve Kararvericidir. Âşık olmak ve türün hayatta 
kalmasını sağlamak için programlandık. Ergenlik 
döneminde, vücudun geri kalanı gibi beyin de bir 
“hormon banyosu” alır. Bu, beyinde cinsel çekim ve aşk 
hissini tetikleyen oksitosin reseptörlerinin 
kurulmasına izin verir. Karşı cinsle buluştuğumuzda, 
beynimiz görsel, işitsel, kokusal işaretleri 
bilinçdışında fark edip analiz eder. Bu sayede 
karşımızdaki kişinin iyi bir partner olma ihtimalini 
kavrarız. 


Bu mekanizma bir kadın veya erkekle her yeni 
karşılaşmada devreye giriyorsa, neden 
sürekli olarak âşık olmuyoruz? 

L. V: Çünkü beyniniz boy veya fiziksel güce ek 
olarak, her kişinin kültürü, eğitimi, kişisel hikâyesi 


gibi sayısız kriterin dahil edildiği bir seçim 
yürütmeye başlar. İşte bu noktada biyoloji ve kültür 
biraraya gelir. Sonuç olarak, seçenekler 
düşündüğümüzden daha azdır. 


Tek başına cinsel istek türün devamını 
sağlamak için yeterli mi? 

L.V.: Türün devamı, çocuğun eğitimini ve 
korunmasını da gerektirir. Bağlanma sürecini 
harekete geçiren cinsel yakınlıktır, çiftin arasındaki 
bağı sağlamlaştırır. Sevişirken, eşin iyi bir ebeveyn 
olup olamayacağını bize bildiren bilgiler toplarız. 
Aynızamanda o kişiye bağlanırız. Bu kaçınılmaz 
senaryonun ötesinde, aşkı çok daha karmaşık hale 
getiren birçok olay sahneye girer. İster genç veya 
yaşlı, ister heteroseksüel ya da homoseksüel olalım, 
âşık olduğumuzda, önce biyolojik varlıklarız; 
ancak bundan ibaret değiliz. 


İNATÇI MİTLER 
“Genel fikir, aşkın cinsel uyumda zafere ulaştığı, bunun 
mutluluğun ufku olduğu düşüncesidir. Ancak bu her gün 
seanslarda yalanlandığını gördüğüm sahte bir kanıt” diyor 
Psikanalist Pauline Prost. Arzu ve duygu düzensizce 
birleşir. Toplumlardaki evrime ve cinsel özgürleşmeye 
rağmen bazıları hâlâ sevgi ve cinselliği birbirine 
bağlayamıyor. Prost'un açıkladığı gibi, “Aşk ve sevginin 
ortak noktası eksikliktir, arzu amacını bilmemesiyle 
onlardan ayrılır. Arzu başıboş dolaşır. Aşkın işleyişi 
bize diğerinin arzu nesnemiz olduğuna inanmamızı 
sağlar”. Başka bir deyişle arzu ok, aşk ise hedeftir. 
Prost, bu hedefin hareketli olduğunu savunuyor, çünkü 
eksikliğini duyduğumuz ve aradığımız obje artık yoktur. 
Bebeklikte var olmuş bu obje, annemizin göğsü, kolları, 
gözümüzün içine bakan gözleridir. Çocukluğun bu ilk 
dönemini bize anımsatan ve bizi tersyüz edense, bir işaret 
veya fiziksel özellik sayesinde âşık olduğumuzda arzu 
nesnesini tekrardan bulduğumuza inanmamızdır. Ancak 
fantezilerin yıkılmasıyla birlikte ilk etapta birleşmiş sevgi 
ve arzu birbirinden ayrılır. Sonrasında bazıları çok hızlı 
bir şekilde yanıldıklarını, diğerinin kendileri için doğru 
kişi olmadığını söyler. Fantezi düşüşünü kabul etmekten 
çok, partner değiştirmeyi tercih ederler. Psikoterapist 
ve Filozof Nicole Pricur'e göre, tanışmalarda ideal aşk 


arayışı bir saplantı haline gelmiş bulunuyor ve rasyonalize 
edildiği kadar da tahribata sebep oluyor. “Aşkın bir 
evlilikte pastanın üzerindeki “kiraz” olduğu dönemde, 
aşk halini -yakışıklı prensi, güzel prensesi- rüyalardaki 
gibi, yani daha çok gerçekdiışına, erişilmez bir dünyaya ait 
bir şey gibi bekliyorduk. Bugünse, aşk iki kişi arasındaki 
tanışmada en önemli nokta, hatta temeli ve asılsız koşulu 
olarak ortaya koyuluyor. Aşk hali sadece somutlaşması 
gereken bir gerçek değil, aynı zamanda danışanlarımın 
mutlaka ulaşmak istediği bir ideal. Ve gerçek bir şartname 
hazırlıyorlar: “Gözleri böyle, gülüşü ise şöyle olmalı, işte 
ozaman gözlerimden kelebekler uçuşacak.. Oysaki 
kelebekler tam olarak ne beklediğimizi bilmediğimiz 


zaman, tahmin edilemez olandan ortaya çıkarlar.” Burada 
anlaşmazlık, aşkın tesadüfve sürpriz yanının, küçük 
psişik düzenimizi rahatsız edecek her şeyin reddinden de 
kaynaklanıyor. Umutsuzca diğeriyle bir olma serabındayız, 
füzyonel bir illüzyon, psikolojik ve bedensel birlik arıyoruz, 
ancak kendimizi güvende olduğumuz alanlarda çok 
sarsmamak koşuluyla. Küçük konforlardan feragat etmeyi 
kabul etmeden aşkla karşılaşmak imkânsızdır. Sonuç 
olaraksa, “Günümüzde bilinçli ya da bilinçsiz olarak, âşık 
olmamızı engelleyebilir miyiz?” sorusuna, psikiyatr ve 
psikanalistlerin hepsi üzücü bir şekilde “Evet” cevabını 
veriyor. 
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RÖPORTAJ 


PSİKOLOG NAZLI KOCABAŞA: 


“HAYAL KIRIKLIĞI YAŞAMA 
KORKUSU KİŞİNİN AŞKTAN 
KAÇMASINA SEBEP 


OLABILIR? 


Karşınızda biri var, onu doğru düzgün tanımıyorsunuz bile ama 
onunla göz göze geldiğinizde kalbiniz deli gibi çarpıyor, elleriniz 
titriyor, ne diyeceğinizi bilemiyorsunuz, içinizde bir heyecan 
dalgası oluşuyor. “Yoksa âşık mı oluyorum?” diye soruyorsunuz 
kendinize. Peki, bu süreç nasıl gerçekleşiyor? Çift ve Aile 
Danışmanı Psikolog Nazlı Kocabaşa cevaplıyor. 


ip dönüşecek bir 
arşılaşmada neler 

yaşanır? 

Yıllar yılı insanlar âşık olmak 

sadece kalbin işiymiş gibi 

düşündüler; oysaki bu süreçte 

asıl görev beynimizdedir. 
Yapılan araştırmalar kişinin âşık olma sürecinin 
biyokimyasal yönlerinin olduğunu gösteriyor. 
Öncelikle dopamin, adrenalin ve noradrenalin 
hormonları salgılanmaya başlar. Dopamin ile coşku 
ve sevinç artıyor, adrenalin ve noradrenalin de 
vücut tepkilerini ayarlıyor. Bu sebeple kişinin elleri 
titriyor, gözbebekleri büyüyor, kalbi hızlı çarpıyor 
ve bu belirtilerle aşk başlıyor. Aşkın başlamasıyla 
beynimiz mutluluk hormonu olarak da bilinen 
serotonini daha çok salgılıyor. Kişi kendini çok daha 
keyifli hissetmeye, hayata daha pozitif bakmaya 
başlıyor. Aşk sırasında salgılanan tüm bu hormonlar 


NAZLI KOCABAŞA 


Tempora Aile Danışmanlık Merkezi'nin 
kurucusu. Çift ve aile danışmanı, psikolog 
ve psikodramatist olarak hizmet veriyor. 
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aynı zamanda kişiyi güzelleştiriyor da, ciltleri 
normalden daha parlaklaşıyor. Böylece enerjileri 
oldukça yükseliyor. 


Kişinin merkezinin âşık olunan 
kişiye kaydığı söylenebilir mi? 

İlk başlarda, evet. Beynin salgıladığı hormonların 

da etkisiyle kişi her anını onunla geçirmek ister, 
başka bir şey yaparken bile aklında o vardır. Ama bu 
durumun zamanla azalması beklenir. Hayatımızda 
birçok alan var: Aile, okul /iş, arkadaşlar, hobiler 

vb. Âşık olduğumuz kişiyle yaşadığımız ilişki de 

bu alanlardan birisidir. Diğer bütün alanları silip 
kendine sadece ilişki alanını bırakan kişi hem kendisi 
hem de hayatındaki kişi adına yanlış bir yol tercih 
eder, çünkü bu ilişkilerini çok yıpratacak bir şey 
olacaktır. Eğer aile üyelerinden, arkadaşlarımızdan, 
işteki başarılarımızdan alacağımız enerjinin tümünü 
hayatımızdaki kişiden almayı beklersek, hem biz 
hayal kırıklığına uğramış oluruz hem de o kişinin 
sırtına çok yük biner ve yorulur. İlişkiniz başlayalı 
iki-üçay oldu ve sizin hâlâ tüm odağınız bu ilişkiyse, 
bu durumu değiştirmeye çalışmanızı öneririm. 


Karşılık alamama korkusu aşktan 
kaçmayı bir seçenek yapar mı? 
Karşılık alamama, karşılık alsa da ilerleyen 
zamanlarda işlerin yolunda gitmeyebileceği ve hayal 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ OLIVER ROSSİ 


kırıklığı yaşama korkusu kişinin âşık olmaktan 
kaçmasına sebep olabilir. Psikolojide bu duruma 
filofobi denir. Duygusal ilişkiler mutluluk, sevinç gibi 
olumlu duygular yaratması gerekirken, bu kişilerde 
yoğun kaygı ve korku yaratır. O yüzden sürekli bir 
kaçınma halindelerdir. Bu durumun sebebi başından 
geçen olumsuz bir ilişki deneyimi olabileceği gibi 
daha eskiye dayalı çocukluk travmaları da olabilir. 
Kişi bilinçdışında reddedilmekten, terk edilmekten, 
dilediği yoğunlukta sevilmemekten o denli korkar ki 
aşktan adeta kaçar. 


Peki, karşılıklı bir aşk nasıl bir 
değişim getirir? 

Aşkın ilk evresindeki heyecanı atlatıp aşkımızın 
karşılıklı olduğunu anladıktan sonra bir 

ilişkiye başladığımızı düşünelim. İlk zamanlar 
buluşmalardan önce kalp çarpıntılarımız, el 
titremelerimiz devam etse de zamanla bu durum 
son bulur, çünkü artık beynimiz ilk zamanlar 
salgıladığı kadar dopamin, adrenalin ve noradrenalin 
salgılamaz, onun yerine sevgi ve bağlılığın hormonu 
olarak da bilinen oksitosin salgılamaya başlar. Bu 
hormon sayesinde çiftler birbirlerine karşı daha 
sakin ama daha bağlı bir sevgi hissetmeye başlarlar. 
Zaman içinde sağlam temelleri oluşan sağlıklı 
birilişkide, sevmek ve sevilmek kişiyi mutlu ve 
tamamlanmış hissettirir. Hayatın güzelliklerini 


a 


rsek, hem biz 
hayal kırıklığına uğramış 
oluruz hem de o kişinin 
sırtına çok yük biner ve 
yoru lur.” Nazlı Kocabaşa, Psikolog 


paylaşıp, zorluklarını birisiyle beraber göğüsleme 
fikri onu daha güçlü ve motive kılar. Birçok kişinin 
kaçtığı yalnızlık hissi ise ortadan kaybolur. 


Aşkta duygusal anlamda eşitlik 

var mıdır? 

Aşkta kadının duyguları mı yoğundur, yoksa 

erkeğin mi sorusunun cevabı çok değişkendir. 
Toplumumuzda kadınlar her zaman duygularının 
daha farkında ve onları göstermede daha rahat 
olduklarından daha çok seviyor gibi görünebilir ama 
gerçek durum böyle olmak zorunda değil. “Erkek 
dediğin ağlamaz” lafı, toplumumuzda erkeklerin 
duygularını bastırması yönünde ne kadar baskı 
altında olduğunun en iyi örneklerinden birisi. 
Çocukluğundan beri kalbini, duygusunu dinlemeyip 
onların sesiniduymamak için kendine başka 
meşgaleler bulan erkeğin, evlendiğinde ya da bir 
ilişkideyken karşısındaki kadının tartışma esnasında 
neden ağlıyor olduğunu anlamıyor olması da gayet 
anlaşılabilir. Kadın ve erkeğin sevgisi eşit olsa da 
bunları kendi içlerinde yaşama şekillerinin farklı 
olduğu kesindir. 
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DERİNDEN 


ihtiyacınız olduğunu öğrenin 


ünümüzde aşk idealize 
ediliyor ve büyük bir azimle 
aranıyor, ancak bu bir insana 
hayatımızda yer vermeye o 
kadar da hazır olduğumuz 
anlamına gelmiyor” diyor 
Psikanalist Gerard Bonnet. 
Başka bir deyişle, aşk en az 
irademize olduğu kadar bilinçdışı arzularımıza da 
bağlı. Niyetimiz ne kadar samimi olursa olsun... 


GEÇMİŞİN HAYALETLERİ 

Bonnet'ye göre bir aşk buluşması hiçbir zaman 

iki kişi arasında değil, iki arzu arasındadır. “Aşk 
arzularımızın diğerininkilerle bağlantılı 

olduğunu fark ettiğimizde meydana gelir. Diğer 
kişinin arzularını algılayabilmemiz, kafamızı 
karıştırmasına ve konfor alanımızdan çıkarmasına 


BAĞLANMANIN YOLU 


Hâlâ hiçbir şey yok. Onu arasak, istesek, peşinden koşsak da 
“diğeri” hayatımıza girmek istemiyor. Neden? Blokaj 
nerede? Analiz ve tavsiyelerimizle aşka açılmak için neye 


izin vermemiz için kendimizinkileri duyabiliyor 
olmamız gerekir.” Her romantik karşılaşma bir 
sarsıntıdır. Duyuların, duyguların ve alışkanlıkların 
sarsılması. Kontrol kültürümüzün bizi her zaman 


“maruz kalmaya” hazırlamadığı bir deprem. 42 


yaşında, üç sene önce boşanmış ve bir oğlu olan 
Mehmet, “büyülü ve fantastik” olarak anlattığı bir 
kadın tarafından hayatını dönüştürülmüş görmek 
yerine, istikrar kartını oynamayı tercih etmiş 
olduğunu itirafediyor; oysaki deli gibi âşıkmış. Hâlâ 
ona “sarsmadan dokunabilecek ve onu şaşırtacak” 
bir kadın arayışında olduğunu da ekliyor. Gerard 
Bonnet'ye göre, “Derinden bağlanma kendiliğinden 
oluşmaz. Bu iç dünyasını diğerine açma yeteneğine 
sahip olmak anlamına gelir; karşı tarafın radikal 
farklılığı ve endişe verici yabancılığını da 
beraberinde getirerek... Bu risk, gerçeğe rağmen 
cinsiyet farklarını inkâr eden kültürel bir söylemle >> 
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>> pekişir. Ayrıca, karşılaşmaya izin vermek istiyorsak, 


süreç içerisine dahil ederek “farklılıklar uçurumları” 
olarak adlandırdığımızla yüz yüze gelmek ve 

buna direnmek gerekiyor. Dahası, kendi benzerini 
aramamalı, geçmişin ağırlığı ve hayaletlerinden 
kurtulmalıyız”. 


“Aşk karşılaşması jenerasyonlar arası hikâyeyle 
yüklüdür” diyor Psikanalist Bernard-Elie Torgemen. 


Bu karşılaşma gerçekleştiğinde, her zaman iki 
kişiden daha fazlayızdır: Ben, diğeri ve her birine 
ebeveyni tarafından miras kalanlar. Toplamda 

iki gerçek kişi ve dört hayalet. Aşk, ilk duygusal 
bağlarımızda birleşme ve ayrılma ile alakalı olan 
pozitif ve negatif kısımları tekrar aktive eder ve bu 
tabii ki karışıklığa sebep olur. 

37 yaşındaki Meltem, bilinçdışında onu babasına 
bağlayan bağı koparmak istemediği için, ancak üç 
senelik psikanaliz seansından sonra “kötü ilişkilere 
abone” olduğunu anlayabilmiş. “Birincinin babam 
kalmasını istediğim için, hep kaybedecek kişileri 
seçerek ilişkilerime önceden mayınlar koyardım. O 
zamandan beri “kurtuluşum' üzerinde çalışıyorum; 
sadece bu bedeli ödeyerek ve sonunda doğru kişiyle 
karşılaşarak duygusal anlamda özgürleşebilirim.” 
Zehirli sadakatlerden, ödipal aşklardan vazgeçmek, 
yaraları ve mutsuz hikâyeleri terk etmek... Aşk 

bizi buna davet ediyor. Bizi arzunun yeni bir 
dinamizmine yazdırıyor. Aksi halde, aşk sadece 
tekrar ve lanetten ibarettir. “Buna ek olarak, 

aşk bizi yanlış tanımalar” diye adlandırdığım 
duruma yönlendirebilir” diyor Bernard-Elie 
Torgemen. “Diğer kişide bir şey bize bilinçli 

veya bilinçsiz duygusal geçmişimizin güçlü bir 
figürünü hatırlatıyorsa, bunu pozitif bir sinyal 
olarak almamaya dikkat edin. Aksine, bu durum 
sorgulamayı ve dikkati gerektiriyor.” 
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BİR BEDEN HİKÂYESİ 
Gestalt Terapisti Gonzague Masguelier'e göre, yeni 
bir tanışmaya doğru yol almadan önce, “Duygusal 
hayatımızdaki eski yaraları, hâlâ çok aktif olan ve 
diğerine yer açmamızı engelleyen üzüntü, kızgınlık, 
öfke gibi bloke duyguları temizlemek gerekir”. 
Geçmiş toksiklerin arasında, Gestalt terapisinde 
içselleştirme denilen mekanizmayla, çocuklukta 
kötü deneyimler sonucu miras aldığımız veya 
entegre ettiğimiz yanlış veya sınırlayıcı inançlar 
da bulunur. “Bu inançlar erkekler veya kadınlar 
hakkında genellemelerden çift hayatı veya 
cinsellik üzerine önyargılara kadar uzanır. Sahip 
olduğumuzu düşündüğümüz eksikliklerimiz veya 
yetersizliklerimiz hakkında kesin fikirlerimizi 
de içerir” diyor Masguelier. Sadece varlıklarının 
ve verdikleri zararların farkına varmanın kişiyi 
onlardan kurtarabileceğini de ekliyor. Ancak, 
geçmişin hayaletleri etkisiz hale getirildikten ve 
frenler kaldırıldıktan sonra, arzunun ikiz kardeşi 
korkuyla yüzleşmek geriye kalır. Bernard-Elie 
Torgemen, korkunun tanışma sürecinde merkezde 
yeralan bir unsur olduğunu söylüyor. Hem 
“kolaylaştırıcıdır” hem de engelleyicidir. Torgemen'e 
göre, korku üç seviyede hareket eder: Gerçeklik 
(Ona nasıl yaklaşmalıyım? Nasıl davranmalıyım?), 
hayal (Gelecek sefer ona şunları söyleyeceğim, 
bunları teklifedeceğim) ve son olarak düşlem 
(Erkek veya kadın bende şu arzuyu, hatırayı veya 
imajı uyandırıyor). Herkesin kendi hikâyesine göre 
korku, karşılaşmaya kapıyı açabilir veya kapayabilir. 
Peki, bu durumda edinilecek en iyi tutum nedir? 
“Bedenine ve duyularına odaklı kalmak” diyerek 
devam ediyor Bernard-Elie Torgemen. “İlişkiye 
giren sadece bilinçdışı değil aynı zamanda 
bedenlerdir de. Duygusal ve entelektüel açıdan 
güzel bir tanışma eğer diğerini bedensel seviyede, 
burnumuzla, tenimizle hissetmiyorsak, kısır hale 
gelebilir. Beden, aşk şölenine davetli bir yabani 
gibidir, ona kendini ifade edebileceği ve bizimle 
konuşabileceği bir alan bırakmak gerekir.” Bu en 
azından anlık olarak kontrolü bırakmayı kabul 
etmemizi, ayrıca kesin beklentilerimizi ve ideal 
partnerimiz hakkındaki fazla katı kriterlerimizi 
de terk etmemizi gerektirir. “Düşünülenin aksine 
kusurları, mükemmel olmayan yönleri, diğerinin 
tekilliklerini bulmak söz konusudur. Sürprizler, 
zenginlikler açısından doğurgan bu gediklerde aşk 
yapılır. Günümüzde herkesin diğerinde aslında 


methedici bir ayna aradığı narsisist savaşa bir son B E Ş A D IM DA D O G RU KI Ş IYLE 
verilmeli” diyor Torgemen. Diğerine açılmak, aynı > sO N U N D A- K AR ŞI L AŞI N 


zamanda hoşa gitmeme ve kendine dâir belli bir 
imajı sarsmariskini almak anlamına geliyor. Sosyal, 


hatta kökensel veya dinsel kriterleri sarsarak veya Tabii ki “o” kişiyi ortaya çıkaracak bir 
daha basitçe, kendini şaşırtarak. Boşanalı iki sene sihir bulunmuyor. Ancak ilişki koçu 
olan 41 yaşındaki Ercan, geçen yaz kendi yaşında Benedict Ann'a göre bazı kuralların 
“esmer ve güzel yuvarlak hatlara sahip” bir kadınla .|: . v ” 

2 a bilinmesi lazım. Hatalı seçimleri 
evlenmiş; oysaki öncesinde sadece genç, Avrupai tipli durd k icin b izl ” 
uzun boylu, açık tenli kadınlardan etkileniyormuş. urdurmak için beş etap izlemeyi 
“Lara'ya âşık olduğumu kendime söylemem beş tavsiye ed iyor. 
ayımı aldı. Yanımda olmadığında her şey bana 
karmaşık ve soluk görünüyordu. Benimle beraber 1 Geçmiş aşk hikâyeleriyle barışın 
arkadaşlarımın da sevgisini kazandı, evimden Prangalarının farkına varın. Kendinize sorulacak 
yakınlarıma kapısı açık gerçek bir yuva yaptı; iki soru var: “Eski ilişkilerim bittiğinde benden ne 
her anlamıyla güzel ve soğuk olan eski eşimle hiç götürdü?” (Ozgüven, doğallık, yaşam sevinci vb. ), 
yaşamadığım bir durumdu.” Psikolog Rose-Marie “Önceki ilişkilerimin bana ne tür gizli yararları vardı?” 
Charest, gerçek bir aşk karşılaşmasının her zaman 
dışsal ve içsel sarsıntıya sebep olduğunu belirtiyor. Sorumluluk payını kabul edin 
Aşk, güçlü bir şekilde dönüştürücüdür. “Sadece var ya çekmekten, kontrolü kaybetmekten veya 


olanlara eklenen yeni bir bağ değil, aynı zamanda 
bir yaratıcılık deneyimidir. Gerekli olarak bireysel 
toprakların üzerine çıkan, kurulacak yeni bir 
coğrafyadır.” Charest'e göre, bir tanışma sadece 
tekil kimliğimizden yola çıkarak ikimize ait yeni bir 
kimlik oluşturabiliyorsak ilişkiye dönüşebilir. Ne 
diğerinde kendini eriterek ne de onu kendine katarak, 
ancak onunla temas halinde yeni bir şey üreterek... 
Davranışta, inançlarda, düşünce tarzında... Bu her 
insanın en azından bir süre için emin olduklarını 

ve alışkanlıklarını parantez içine almasını, kendi 
tarafından ve diğeri tarafından şaşırtılmaya izin 


tekrar yanılmaktan mı korkuyorsunuz? Kendinize bu 
soruyu sormanız ve ardından cevapları not etmeniz, 
ilişkisel dinamiklerdeki olumsuz yansıtmaları ölçmeyi 
sağlar. 


Gerçekliği hesaba katın 
in “Benimle farklı olacak” gibi hikâyeler 
anlatmayın. Duygular, hisler, izlenimler gibi gelen 
negatif sinyalleri değerlendirin. “Boşandın mı?” gibi 
direkt sorular sormaktan çekinmeyin. Bu yaklaşımlar 
düşlemden değil gerçeklikten yola çıkan bir diğerine 


vermesini gerektirir. “Bazı tanışmaların, insanın açılma sürecini sağlayan araçlardır. 

kendindeki en iyiyle temasa geçmeyi sağladığını 

söylemek mümkün” diyor Rose-Marie Charest. a tanımlayın 

Genellikle arzuyu ve kendine güveni engelleyen Bu üç soru yazılı olarak üzerinde çalışılmayı 
korkularla veya tekrarlanan senaryolarla nefes hak ediyor: “Geçmiş ilişkilerimde pozitif yönden 
alamayan, nadasa bırakılmış, beklemede olan beni ne duygulandırdı?”, “Partnerimle ne tür bir 
“daha iyi” bir benlik. proje paylaşmak istiyorum?” (Aile kurmak, yaşam 


biçimini değiştirmek ya da özel alanımı korumak vb), 
“Aşk, güçlü bir şekilde © sömeyehezrhissediyorum, çinkü çi hayatın 
dönüştürücüdür. yi 
Sadece var olanlara. Siğemiğiz Kğ tan mel ve ortak bir hayat 
eklenen yeni bir bağ inşa etmek istiyor mu? Duygusal anlamda gerçekten 


uygun mu? Amaçları neler? Geçmişteki ilişkileri 


(1) İ hangi sebeplerle başarısız oldu? İdealindeki iki kişilik 
değil, bir yaratıcılık hayat projesi nedir? Bilinmesi gereken bu tür pek çok 


deneyimidir.” gösterge doğru insanı seçmek için düşüncelerinizi 
N , aydınlatabilir. 
Rose-Marie Charest, Psikolog 
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İNTERNET, “GERÇEK? 
HİKÂYELERE IZIN 
VERİYOR MU? 


Son 10 yılda, internetteki tanışma siteleri yalnızlığını terk etmek 
isteyen bekârların tercih ettiği ilk seçeneklerden biri haline geldi. 
Ancakinternette “gerçek” ilişkilerden bahsedebilir miyiz? Iki 


psikanalistin karşıt yanıtı var. 


Evet... 
Sophie Cadalen, 
i Psikanalist: “İnternet 
. kadınlar ve erkeklerin 

A arzularını ve duygularını 
GN ortaya koymaları, paylaşmaları, 
karşılaştırmaları için bir diğer araç. Bu nedenle 
kaçınılmaz olarak aşkın hizmetinde. Herkesin 
ekranın arkasında korunaklı kaldığı bahanesiyle 
sanalı yalana, kandırmacaya, ilişki reddine veya 
korkusuna indirgeme eğilimindeyiz. Oysaki sanal 
dünyada, kelimeler birbiriyle karşılaşmaktadır 
ve psikanalist olarak, sözcüklerin ne kadar güven 
verebileceğini biliyorum. Çok şey söylerler; 
insanların ifade ettiğini düşündükleri veya 
söylemek istediklerinin ötesinde. Bu sebeple 
yazışmalar, fiziksel temasın engelleyeceği bir 
yakınlık düzeyine oldukça hızlı bir şekilde 
ulaşılmasını sağlar. Bazıları vücutlarından, 
diğerinin bakışından veya konuştukları kişiye 
dair yürütecekleri önyargılardan utanırlar; 
görsel karşılaşma internetin aşmayı sağladığı 
birçok önyargının yaratıcısıdır. Tabii başka 
önyargılar yaratıyor olsa bile. Söz konusu interneti 
idealleştirmek değil ama şeytan da ilan etmemek 
lazım. Örneğin bazılarının zihninde bulunan 
diğerinin düşleminde yaşamayı, onunla zaman 
geçirmektense, onu hayal etmeyi internet icat 
etmedi. Her nevrozda olduğu gibi, bu da önceden 
vardı ve internet üzerinde tekrar sahneleniyor.” 
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Ancak... 
Catherine Blanc, Seksolog 
ve Psikanalist: “İnternette aşırı 
eksik olan şey beden. Diğerinin 
bedeni her zaman sarsıcıdır, baştan 

& İ çıkarılmakiçin oradadır. Fiziksel 
huzursuzluk tanışmanın bir parçasıdır; bizim arzumuzdan, 
çelişkilerinden ve onu kabullenmedeki zorluklarımızdan 
bahseder. İlişkinin halihazırda somut kısmını anlatır. 
Kızardığımız, elimizin ayağımızın birbirine dolandığı, 
söylediğimiz şeyleri gülünç bulduğumuz andır. Bu 
aksaklıklar her şeye rağmen kendimizi ortaya koymamızı 
gerektirir. Oysaki evde ekranın arkasında ilişkiyi bir rüya 
gibi yaşayabiliriz. Yazmak, senaryolaştırmak, diğerinin 
söylediklerini analiz etmek, ona uymak, kapasitemizi 
aşkın göstermek için çok zamanımız vardır, ta ki onunla 
buluşacağımız güne kadar. Aniden, gerçek dünyada ilk temas 
sırasında normalde eksik olan bir duygusal istikrar ve güven 
ile yoladevam etmek gerekir. Tanışma, kendimizi güçlü 
bir şekilde koruduğumuz hatta yeniden icat ettiğimiz bir 
gerçekliğin şahidi olmuştur. Ancak, yeni medyaları kınama 
fikri benden uzak olsun! Sophie Cadalen gibi, onların birçok 
avantajı olduğunu görüyorum. İnternet kullanıcılarına 
sadece kendilerine yakın olmaya çalışmalarını tavsiye 
ederim. Risk, kafanızda bir hikâye oluşturmak, ona 
kesinlikle tutunmak ve diğerini de zorla hikayeye dahil 
etmeye çalışmaktadır. Kuşkusuz, bu gerçek tanışmada 
da geçerlidir, ancak yüz yüze görüşme diğerini çok erken 
dikkate almamızı zorunlu kılar. Oysa internette kendimizi 
bir senaryoya kilitlemek için her türlü fırsatımız bulunuyor.” 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ FRANCESCO CARTA FOTOGRAFO 


Engin, 35 yaşında, 
fotoğrafçı 


“Ruh eşim Şansile 2013 yılı başında bir 

gay eş bulma portalı üzerinden eşleşip 
tanıştık. O zamandan beri birlikteyiz. 
Toplum, eşcinsellerin ilişkileri konusunda 
baştan önyargılı olduğu için eşimizi nasıl 
bulduğumuz çok da fark etmiyor! Şans ile 
eşleştiğimizde saatlerce internet üzerinden 
konuştuk, sabahları bulan sohbetlerimiz, 
sıcak bir buluşma ile doruğa çıktı. Ruh eşini 
internetten veya sosyal hayattan bulmanın 
bence birbirinden bir farkı yok. Biz geleneksel 
ilişki kalıplarına çok inanmıyoruz. Eş bulma 
sitelerinde hâlâ varız, ancak bekâr değil, çift 
olarak. Bu sayede ilişkimiz çok daha renkli ve 
tutkulu bir biçimde sürüyor.” 


Murat, 30 yaşında, 
animasyon tasarımcısı 


“Çevrimiçi eş bulma site ve uygulamalarıyla yaklaşık 

bir yıl öncesine kadar oldukça haşır neşirdim. Farklı 
uygulamaları denedim ama hiçbirinin işe yaramadığını 
düşündüğüm için bu sanal ortamdan elimi ayağımı 
çektim. Bence bu konuda dikkatli olunması gerekiyor, 
çünkü bu tür uygulamaların göründükleri kadar 

masum olduğunu düşünmüyorum. Bir yurtdışı seyahati 
sırasında, etrafa bakmaktansa farklı uygulamalardan 
eşleşme kovalamaya çalıştığımı fark ettim. Saatlerim 
akıllı telefonumun ekranına bakmakla geçiyordu. Bu 
uygulamaların oldukça bağımlılık yarattığını oan 
anladım. Beklenen eşleşme gerçekleşsin diyerek ekranda 
tanışma kovalarken, hayatın akışına karşı kürek çekmeye, 
etrafımdaki insanları, olan biteni kaçırmaya başlamıştım. 
Öte yandan pek çok kez denediğim çevrimiçi tanışma ve 
eşleşme buluşmalarından genel olarak mutsuz kaldım. 
Belki de hayatımın aşkını bulacakken, pek çok kısa süreli 
ilişki ile oyalandım. Sonunda hepsinden kurtuldum, 
fiziksel ve gerçek yakınlaşmalarla devam eden sosyal 
hayatımdan oldukça mutluyum.” 


Tuğçe, 33 yaşında, organik 
gübre imalatçısı 


“İstanbul'dan güneye göç ettim. Eskiden reklam 
ajansında çalışıyordum, şimdiyse kendimi doğaya 
ve organiğe adamış bir çiftçiyim. Hayatımı 
değiştirme isteğim, eşimle tanışınca gerçeğe 
dönüştü ve bu tanışma Tinder aracılığıyla 
gerçekleşti. Çoğu kişi bu konuda önyargılıydı. Nasıl 
tanıştınız sorusuna verdiğimiz cevap sonrası, 
tepkileri yüzlerinden okunuyordu. İnsanlar 
internet tanışmalarından gerçek aşk çıkmaz gibi bir 
kanıya kapılmışlardı. Bence bu kanı bugün sürse 

de giderek azalıyor, tepkiler de öyle. İnternette 
tanışmak sanki barda sarhoşken tanışmak gibi 

bir önyargıyla eşdeğer tutuluyor. Ne fark eder ki, 
yıllar geçtikçe teknoloji hızla ilerliyor ve bu ilerleme 
bizler için normalleşirken, hayatımızla ilgili en 
önemli olaylar da bu ilerlemeye adapte oluyor. 
Görünen o ki yakın zamanda insanların öncelikle 
eş bulma yolu çevrimiçi kanallar olmaya başlayacak 
ve bu gelecek kuşaklarda oldukça normal bir hal 
alacak. Yakın geleceği distopik veya ütopik boyutta 
ele alan bilimkurgu dizilerindeki gibi ileride sosyal 
hayattan eş bulmak internette tanışmaktan daha 
fazla garipsenecek.” 
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ATEŞİYENİDEN NASIL 
CANLANDIRMALI? 


İlişkilerde bir süre sonra aşk geride 
kalıyor. Neyse ki ilk duygularımıza 
kavuşmak her zaman mümkün, tabii 
istemek şartıyla. Korların üzerine 
üfleyip ilişkinizi yeniden 
alevlendirmek için dört terapistin 
tavsiyelerini deneyin. 


ayat Kısa Arzu Sonsuz” 


6 6 romanında, Patrick 
Lapeyre şöyle yazıyor: 


“Merdivenlerden çıkınca, 
karısının salonda Nancy 
Sinatra'dan bir şarkı 
mırıldandığını duydu. 
Karısının Naney Sinatra'yı 
sevdiğini bilmiyordu. Titrek bir sesle şarkı söylüyordu: 
“You shot me down, bang, bang, I hit the ground, bang, 
bang. Bu sesini daha önce hiç duymamıştı, heyecan 
verici genç bir kız sesiydi. Eşinin güzelliğinin sanki 
yıllar sonra farkına varmıştı. İlişkilerinin parçalanma 
süreci adeta sihirli bir değnekle durmuş gibiydi.” 
Birlikte geçen onca seneden, beraber yaşanılan 
mutluluklar ve hüzünlerden sonra, ona artık âşık 
değilizdir ama onu sevmeye devam ediyoruzdur. Derin, 
kalıcı ve huzurlu bir sevgiyle... Mutfakta ocağın bir 
kenarında pişen yemek gibi. Kısık ateşte! Tencere 
yemeği metaforu cazip gelmedi mi? Beraber birkaç 
yıllık yaşamı geride bırakanlar, günlük hayatın bir 
tencere yemeği gibi olduğunu bilirler. Peki, kaç yemek 
kötü olmuştur? Bazen et kurur, bazen tuz fazla kaçar, 
bazen de sebzeler çok pişer... Sözün kısası, onu derinden 
seviyoruzdur. Ama bazen, kalbe ufak bir çimdik atmak 
bizi, avuç içlerimizin terlediği, kalbimizin titrediği 
oilk günlere götürür. Özlediğimiz bir haletiruhiye 
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değil mi? Ateş hâlâ yanıyor, kuşkumuz yok. Peki 
korları alevlendirmek için nasıl üflemeli? Terapistler 
yardımımıza geliyor. 


OYUN OYNAMAYA CESARET EDİN 
Âşık olmak, fethetmektir. Yaşam enerjisini 
hissetmeniz, yaşam dürtüsü tarafında olmanızdır. 
Çiftolarak yaşamak, sıradan, güven verici bir hayat 
için sıra dışı olanı kaybetmeyi kabul etmenizdir. Bu 
rahatlığı oyuna dönüştürebilmeyi ve güvenliği biraz 
bırakma riskini almayı bilmek gerekir. Bunun için 
fantezilerden yararlanabilirsiniz. Yeni bir sevgili 
bulmanızdan bahsetmiyoruz tabii. Partnerinizle 
birlikte hayal gücünüzü yeniden düzenleyip 


ISTOCK 


geliştirebilir ve çok eğleneceğiniz bir oyun 
oynayabilirsiniz. Birbirinizi hiç tanımıyormuş 
gibi davranacağınız oyuncu bir akşam yemeği 
organize edebilirsiniz. Birbirinize artık sormayı 
bıraktığınız soruları tekrar sormaya başlayın. 
Hikâyenize alternatifler üretmeyi deneyin. 
Ayrıca şu cümleyi onun tamamlamasını isteyin: 

“Seninle karşılaşmasaydım, bugün şöyle olurdum.” 
Şüphesiz, tanımadığınız yönlerini ve arzularını 
keşfedeceksiniz. Bu belki de unuttuğunuzu 
düşündüğünüz kıskançlık çimdiklerine sebep 
olabilir. Diğerine tamamen sahip olduğunuz 
duygusunun verdiği rahatlığı da kırmanızı 
sağlar. 


AŞKINIZI TEKRAR İLAN EDİN 

İlişki sadece bir kez kurulup bir daha hiç 
değişmeden süregelen bir şey değildir. Zamanla 
hareket eder, sarsılır, hasar görür, uyur, fakat hayatla 
olan evrimi durmaz. Birbirinize neden birbirinizi 
sevdiğinizi söyleyin; ilk günlerin kelimeleriyle 
değil, bugününkilerle. Kaç çift doğallık, gizem, 

ilgi gibi zamanla kaybettiklerini anlamak için 
geçmişe dönüp bakıyor? Ayrıca güven, samimiyet, 
kendini ve diğerini daha iyi tanıma gibi pozitif 
kazanımlara da bakmakta fayda vardır. Diğerine 
onu neden sevdiğinizi söyleyerek, ona aynı zamanda 
kendinizden, arzularınızdan, düşlerinizden 
bahsetmiş olursunuz. Aşkın zayıfladığı söylenemez, 
sadece farklı yüzlere bürünür. Birçok çift beraber 
yaşadıkları için birbirlerini sevdiklerini düşünür. 
Ya tekrar birbirinizi sevdiğiniz için beraber 
olduğunuzu söylerseniz? 


DİĞERİNİN SEVGİ DİLİNDEN 
KONUŞUN 

Sevgiyi ifade etmek için beş dil bulunuyor: Şefkatli 
sözler, hediyeler, sevgi dolu davranışlar, kaliteli 
zaman geçirmek ve üstü örtülü iyilikler. Hikâyenize 
ve mizacınıza göre bu beş seçenekten bir tanesini 
tercih etseniz, hangisi olurdu? Peki ya partneriniz? 
Eğer size çiçek alarak sevgisini gösteriyor ve aslında 
siz sadece ilişkinize zaman ayırmasını istiyorsanız, 
anlaşmazlık çıkabilir ve herkes kinlenip içine 
kapanabilir. Diğerinin dilinin hangisi olduğunu 
anlamak ve kendinizinkini onaduyurmak tatmin 
olmayan beklentilerden çıkmaya yardımcı olabilir. 
Özellikle de beraberliğin belirsiz ve kafa karıştırıcı 
zevkini yeniden bulmanızı sağlayabilir. 


CİNSELLİĞİ KUTSALLAŞTIRIN 

Elbette cinsellik açısından başlangıçtaki bolluk 
zamanla azalır. Sıkça sevişmenin çifti daha uyumlu 
kıldığı, cinselliğin diğerini ve kendini tanımak için 
harika bir araç olduğu şu eski mutlu günler geride 
kalır. Birkaç sene sonra aranızdaki oyunların sıklığı 
azalır. Ve bu sizi suçlu hissettirir, endişelendirir, 
şüphelendirir. Sık ve mutlu bir şekilde sevişme 
taleplerinize partneriniz cevap vermiyorsa 

ne olur? Peki ya partnerinizin cinselliğinin 
yenilenmesi için niceliğinde değişiklik yapmanız 
gerektiğini aklınızdan uzaklaştırsanız? Çünkü 
önemli olan niceliğinden ziyade daha nitelikli 

hale getirebilmenizdir. Belki ritminiz ayda bir ve 
hatta senede bir sevişmektir, tabii iki tarafda bu 
konuda mutabıksa ama önemli olan o anı gerçek 

bir randevuya dönüştürebilmenizdir. Üzerinde 
düşünülmüş, beklenilmiş, hayal edilmiş... Kendinizi 
bu buluşmaya hazırlayın. 
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EDEBİYATIN 
GÖZÜNDEN AŞK... 


Sabahattin Ali 
“Kürk Mantolu Madonna”, 
1943 


N “Tanıştığımız ilk günlerde olduğu gibi bin 
Hen TY M iller, türlü güzel, cazip, kandırıcı fikirler kafama 


a. Uykusu zluk”, 1974 hücum ediyordu. Bu sözlerin ona tesir 
etmemesinin, fikrini değiştirmemesinin 


“Aşk, gerçek aşk tamamen teslim olmayı imkânı yoktu. Gözlerim yaşararak ve 
gerektirir mi? Hep sorulan bir soru bu. Az sesim titreyerek ona aramızdaki yakınlığı, 
da olsa bir karşılık beklemek insana yaraşır ikiinsanın birbirini bulması bu kadar 
bir eylem değil mi? İnsan illa insanüstü bir güç olan bu dünyada bizim böyle manasız 
yaratık ya da bir tanrı mı olmalı? Vermenin sebeplerle ayrılmamızın imkânsızlığını 
sınırı var mıdır? İnsanın kanaması sonsuza anlatıyordum... Benim gibi her zaman 
dek sürer mi? Kimileri önceden tasarlanmış sakin, her şeyi kabule amade bir insanın 
bir ilişki planı öneriyor, bir oyunmuş gibi birdenbire coşması, ona evvela garip 
söz ediyorlar bundan. Elini açık etme! görünüyor, sonra yavaş yavaş ellerimi 
Ağırdan al! Geri adım at! Numara yaparken tutarak gülümsüyor ve: “Hakkın var” 
de numara yap! Yüreğin kan ağlasa bile diyordu.” 
içinden gelen duygulara asla ihanet etme. Kürk Mantolu Madonna, Yapı Kredi Yayınları 


Her zaman, hiçbir şeye aldırmıyormuş gibi 
davran. İşte, aşk acısı çekenlere 

verilen öğütler.” 

Uykusuzluk, Notos Kitap 


Boris Vian, “Günlerin Köpüğü”, 1947 


“Chloe kırmızı dudaklı, kumral saçlıydı... Mutlu bir havası vardı ve elbisesinin bunda bir etkisi 
yoktu. “Cesaret edemem? dedi Colin. Sonra Alisei bıraktı ve Chloö'yi davet etti. Chloe ona baktı. 
Güldü ve sağ elini omzuna koydu. Soğuk parmaklarını boynunda hissediyordu. Colin zekice seçtiği 
bir çift beyin sinirinin emriyle sağ pazısını kasarak aralarındaki mesafeyi kısalttı. Chloe halen 
ona bakıyordu. Mavi gözleri vardı. Kıvırcık ve parlak saçlarını geriye atmak için başını salladı; sert 
ve kendinden emin bir hareketle de şakağını Colim'in yanağına yapıştırdı. Çevrelerinde derin bir 
sessizlik yayıldı ve dünyanın geri kalan kısmı umurlarında olmadı.” 

Günlerin Köpüğü, E Yayınları 
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1920 

“Sisli bir sonbahar akşamı -nihayet! nihayet!- Viyana'ya 
vardığımda, ilk gittiğim yerin neresi olduğunu sana 
söylememe bilmem gerek var mı? Bavulumu garda 
bıraktım, bir tramvaya atladım -bana çok yavaş gidiyormuş 
gibi geliyordu, her durakta öfkeleniyordum- ve evinin 

önüne koştum. Pencerelerin aydınlıktı, yüreğim deli gibi 
çarpıyordu. O zamana kadar bana onca yabancı kalmış, onca 


anlamsız bir biçimde yanımdan geçip gitmiş olan şehir, 
işte ancak şimdi yaşamaya başlamıştı, ben de ancak şimdi 
yeniden yaşıyordum, çünkü senin, sonsuz rüyamın artık 
yakınımda olduğunu seziyordum.” 

Bilinmeyen Bir Kadının Mektubu, İş Bankası Kültür Yayınları 


“Hayatımın en mutlu anıymış, bilmiyordum. 
Bilseydim, bu mutluluğu koruyabilir, her 
şey de bambaşka gelişebilir miydi? Evet, 
bunun hayatımın en mutlu anı olduğunu 
anlayabilseydim, asla kaçırmazdım o 
mutluluğu: Derin bir huzurla her yerimi 
saran o harika altın an belki birkaç 
saniye sürmüştü, ama mutluluk bana 
saatlerce, yıllarca gibi gelmişti. 26 Mayıs 
1975 Pazartesi günü, saat üçe çeyrek 
kala civarında bir an, sanki bizim suçtan, 
günahtan, cezadan ve pişmanlıktan 
kurtulduğumuz gibi, dünya da yerçekimi ve 


Füsun'un sıcaktan ve sevişmekten ter 
içinde kalmış omzunu öpmüş, onu arkadan 
yavaşça sarmış, içine girmiş ve sol kulağını 
hafifçe ısırmıştım ki, kulağına takılı küpe 
uzunca bir an sanki havada durdu ve sonra 
da kendiliğinden düştü. O kadar mutluyduk 
ki, ogün şekline hiç dikkat etmediğim bu 
küpeyi sanki hiç fark etmedik ve öpüşmeye 
devam ettik.” 

Masumiyet Müzesi, İletişim Yayınları 
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YENİ BAŞLAYAN AŞKIN 
ALTI İŞARETİ 


Birtanışmanın ardından kalbimiz 
başladığında, konuştuğu dilin aşk o 
bilmemiz zor. Ancak bazı ipuçlarıb 
Dört psikolog, “Onu gerçekten sevi 


ıldanmaya 


davranışlarımızı açıklıyor. 


abii ki yıldırım aşkı var; tokat 
gibi, temyizsiz ve hiçbir ayak 
diremeye mahal vermeyen. 
İlk bakışta deli bir aşktır; 

bu coşkunluk saman alevi 
gibi çok kısa bir zaman sürse 
bile. Birde kendini ortaya 


çıkarmak için zaman alan, yeni 


başlayan aşk vardır. Daha az gelecek vaat ediyor 
değildir, fakat tezahürlerinde daha belirsizdir. Bir 
arkadaşınızın kulağına fısıldadığınızda, ondan 
bahsediyorsunuzdur: “Biliyor musun, sanırım onu 
seviyorum...” 

Bu belirsizlik duyguların gücünü geçersiz 
kılmaktan uzak, kendi içimizde kopan bir savaşı 
yansıtır. “Saygı, güven, huzur ve neşe gibi birçok 
unsur bizi diğerine doğru çekerken, reddedilme, 


bağımlı olma, işgal edilme ve hazır olmama korkusu 


gibi birçoğu da bizi ondan uzaklaştırır” diyor 
Psikiyatr ve Psikanalist Catherine Bensaid. Üç 
adım ileri, bir adım geri olan kararsızlık valsinin 
kaynağında da genellikle bu hevesli ilgi vardır. 
Yeni doğan ve henüz heceleyen bir aşkın şifre 
çözümlemesi karşınızda. 


PEMBE YANAKLAR 

Çoğu zaman gönderdiği işaretleri görmezden 

gelmeye çalışsak bile, aşkta ilk konuşmaya 

başlayan bedendir. Doktor ve Seksolog 
Ghislaine Paris, “Endişe bedende adrenalin 
yükselmesine ve o da kalp ritminin hızlanmasıyla 
aşırı terlemeye neden olur” diyerek açıklıyor. Ama 
aynı zamanda aşk, adrenalin karşısında dopamin, 
serotonin ve endorfini serbest bırakır. Bu aşk 
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hormonları kan damarlarının genişlemesine 
neden olur, yanakları pembeleştirir ve kimse pek 
bilmemekle birlikte boynun da rengi değişir. Bu 
renklenme bakışları üzerine çeker. Bunun dışında, 
boyun insanlarda en kırılgan alanlardan biridir. 
Arkaik bir şekilde, birisine âşık olduğumuzda, teslim 
ve güven işareti olarak kafamızı geriye doğru eğerek 
kişiye bu alanı sunarız. 
Bunların yanı sıra ses de değişiklik gösterir. 
“Birbirlerini baştan çıkarmak için kadınlar daha ince 
bir tona eğilim gösterirken, erkeklerse daha boğuk 
bir ses tonuna sahip olurlar” diyor Paris. Şüphe 
anında emin olmak için Matematikçi Blaise Pascal'ın 
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şu sözünü unutmayalım: “Bedenin kendi sebepleri 
vardır, aklın bilmediği.” 


SAKARLIKLAR 

İlginç görünmek istiyoruz ama bizden 

çıkanlar sadece sıradan. Etkilemek isti) 

ama bardağımızı deviriyoruz... “Bir akşam, 
çok hoşlandığım bir adamla Çin restoranında akşam 
yemeği yiyecektik. Masada salata vardı, biberi tatlı 
sanıp ısırdım ve anında dilim iki katı şişti. Acile anca 
yetiştik!” diye anlatıyor 40 yaşındaki Leyla. 
Seks Terapisti Alain Heril, bu tür eylemlerde 
arzunun gücünün brüt halini görüyor ve kavrulan bu 


dilde duygunun lehine bir şekilde sözü önlemenin 


mükemmel bir yolu olduğunu söylüyor. * 


“Bütün bu 


sakarlıklar karşı tarafa onun aklımızı karıştırdığını 

ve karşısında bildiklerimizi unuttuğumuzu 

belirtmenin dolaylı bir yoludur” diyerek açıklı 

Heril. Yüzeyde istenilen etkinin tersini veriyor gibi 

görünse de ona gönderdiğimiz bu sinyaller oldukça 

kuvvetlidir. Psikanalist Sophie Cadalen de bu 

sakar eylemler hakkında aynı heyecanı paylaşıyor. 
“Bu çok umut vericidir! Bilinçdışımız bizle oyun 

oynayarak eğlenir. Durum değerlendirme becerimiz 

parmaklarımızın arasından kaçar, bu da her zaman 


önemli bir karşılaşmaya işarettir.” >> 
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Dosya 


A 


YENİDEN ÂŞIK OLUN 


TAKTİKLER 
Yeni başlayan aşk şüphe ve azaplarla doludur; 
bazen de onları gizlemek için gülünç 
taktiklerle. Telefonun çalmasını beklemiyor 
gibi davranırız, akşam meşgul olduğumuzu 
varsayarız, oysaki rüzgâr gibi özgürüzdür, 
sonrasında ise beklemekten sıkılırız. Bu sahnelerin 
ardında ne saklı? “Reddedilme riski altında kendini 
açığa çıkarma endişesi” diye yanıtlıyor Alain 
Heril. “Söz konusu bizim narsisizmimizdir. Altında 
çoğunlukla kendini kötü görme yatar.” 
Dahası, bilinmeyen topraklarda ilerlediğimizi, 
diğerinin yerine düşünmek zorunda olduğumuzu, 
bizden beklediğini düşündüğümüz gibi 
davrandığımızı ve aslında bunu bilmediğimizi de 
ekleyelim. Doğallık randevuya davetli değildir. 
Neyse ki Sophie Cadalen bize güven veriyor: 
“Hiçbir strateji aşka karşı dayanamaz. Kayıtsız gibi 
görünmek ancak göreceli olarak mesafeliysek işe 
yarar.” 


DİRENMEK 
“Hayır, mümkün değil, benim tarzım değil! 

Sonra, belki çok erken, çok geç, çok...” Yeni 

başlayan bir aşkın neredeyse kaçınılmaz 
işareti ona karşı gösterdiğimiz dirençtir. “Bilinçli 
kriterlerimize uymayan ama yine de bilinçdışımızda 
istikrarımızı bozan bir partner karşısında biraz 
kontrolü kaybederiz” diye analizini sürdürüyor Alain 
Heril. “Şaşkın bir halde mantığımızı kullanarak ne 
pahasına olursa olsun doğru yola dönmeyi deneriz.” 
Ayrıca arzumuzdan korktuğumuz için çoğunlukla 
ona yer açmaya yeltenmeyiz ve kaçmak daha cazip 
görünür. Bu baş dönmesine ise bir panik hissi eşlik 
eder. “Bu olan biten her şey çok güzel” diye fısıldar 
içeriden küçük bir ses ama ya sürmezse? Biter 
korkusuyla gelecekteki potansiyel kederin önüne 
geçmek ve mutluluktan kaçmak daha iyi bir seçenek 
olarak karşımıza çıkar. 


“Sevmek, 
diğerine psikolojik 
bir yer açmak için 

hazır olmaktır, 


sadece kanepede değil!” 


Sophie Cadalen, Psikanalist 
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YANSITMALAR 

Başlayan bir aşkın başka bir işareti de 

kendimizi en yalın haliyle mutlu bir geleceğe 

yansıtma eğilimimizdir. “Metinle ilk 
karşılaştığımızda, kendimi hemen onun yanına 
çöreklenmiş, en sevdiğim diziyi izlerken hayal 
ettim” diyor 35 yaşındaki Ayşen. Alain Herile 
göre bu yansıtmalar, gelecek olayların cereyanı 
hakkında kendimizi güvence altına almanın bir yolu. 
“Kendimize diğerinin bizi sevdiği ve arzuladığı bir 
film gibi hayal ederek, yeni doğan aşkı karakterize 
eden belirsizlik engelini atlıyoruz.” 
Ancak Sophie Cadalen, gerçek bir aşktan çok, 
sevilme arzusunu tercüme edebilecek acele 
projeksiyonlarla ilgili olarak şunları söylüyor: 
“Diğerinin yeteri kadar alanı olmadığı ve herne 
pahasına olursa olsun bir çerçeveye girmek zorunda 
olduğu bu senaryolardan şüpheliyim. Sevmek, 
diğerine psikolojik bir yer açmak için hazır olmaktır, 
sadece kanepede değil!” 


K 


K 


GÜZELLEŞMEK 

Hoşumuza giden biriyle tanıştığımızda, 

engelleri en aza indirgeme ve suç 

ortaklıklarını artırma eğilimde oluruz. 
“Aşkın filizlendiği iki kişiyi gözlemleyin. Ortak 
noktalarına şaşırıp dururlar: “Çocukluğunda 
tatilleri orada mı geçirdin? Ben de!” Ve bu noktada 
gökyüzünden gönderilen bir işaret görürler” 
diyor Catherine Bensaid. Alain Heril ise, “Aşkın 
bir ilişkiyi süsleme kapasitesi olduğu gibi, aynı 
zamanda idealleştirme süreci, kendimizi daha güzel 
hissetmemizi sağlar” diye açıklıyor. Bir diğer etkisi 
ise bizi körleştirme ihtimali. 
Ancak gerçeği görmeksizin kendinize bir masal icat 
etmekten kaçının. “Genç kadınlar sevgililerinin hiç 
“Seni seviyorum dememesinin nedenini, akıllarına 
gelmediği içindir diyerek yanıtlıyorlar. Ancak 
görmemenin de sınırları var!” Birçok kişi birine 
âşık olduğunu düşünüyor ama oysaki sadece aşka 
âşıklar. Bu durumda diğeri sadece bir beklentiyi, bir 
ihtiyacı doldurmak için orada. O zaman yaşanılanın 
aşk olup olmadığı nasıl anlaşılır? Duygu her zaman 
kontrolden kaçar. “Kendimizi duygular tarafından 
aşılmış, tamamen akıldan kopmuş, hem durumun 
hem de kendimizin mantığından uzakta mı bulduk? 
Daha fazla şüphe etmeyelim, aşığız! Sevmek, insan 
hayatının en enteresan deneyimidir. O zaman 
dirençlerimizi bir yana bırakalım ve bizi alıp 
götürmesine izin verelim” diyerek cesaretlendiriyor 
Sophie Cadalen. Kısacası, yeni başlayan aşk, 
maceradan yana hareket eder. 


K 


OKUYUN 


9 


KONUYLA İLGİLİ 


NEDEN VE NASIL? 

Âşık Olmak, Ayala Malach Pines, 

İletişim Yayınları 

Hayatınızda duygusal açıdan en heyecanlı, en 
coşkulu, en karmaşık, en derin ve en önemli 
deneyimlerden biri nedir diye sorsak, tek bir yanıtı 
olacağına eminiz: Âşık olmak. Çift Terapisti Ayala 
Malach Pines, “Âşık Olmak”ta 
bu eşsiz deneyimin kapsamlı 
bir çözümlemesini yapıyor. 
Mitolojiden edebiyata, resimden 
sinema ve eğlence dünyasına 
kadar geniş bir yelpazeden 
seçilmiş örnekler ışığında, kime 
neden ve nasıl âşık olduğumuz 
sorusunun izini sürüyor. 


Lei 


Âşık Olmak | 
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İMKÂNSIZ DEĞİL 

Aşk Sürebilir mi?, Stephen A. Mitchell, 

İstanbul Bilgi Üniversitesi Yayınları 

Romantik aşk arayışının canlılık ve anlam arayışına 
eşlik ettiğini söyleyen Mitchell, çağımızda gitgide 
daha azrastlanan anlamlı 
yaşamları yaratmanın aşk 
anlayışımızla yüzleşmekle 
mümkün olabileceğini 

ortaya koyuyor. Eğer aşkın 
risklerinden kendimizi 
korumak için kullandığımız 
yıkıcı çabalarımızın 

farkına varabilirsek, aşkın 
sürebileceğini bizlere gösteriyor. 


AŞKIN FELSEFESİ 

Aşk Üzerine, Alain de Botton, 

Sel Yayıncılık 

Günümüzün güçlü kalemlerinden Alain de 
Botton, aşkın tetiklediği ruh hallerini Aristo, 
Marx, Nietzsche, Wittgenstein, Tolstoy ve 
Stendhal'ın rehberliğinde ortaya çıkarıyor. 

Bize çok tanıdık gelen bu 

ruh halleri, derinlikleri, 
çelişkileri ve sırları ile 
karşımıza çıkıp aşka dair 
söylenen, düşünülen ve 
yaşanan her şeyi aydınlatıyor. 
Âşık olmanın zorlu, ancak bir 
okadarda keyifli anları ile 
tanışmaya hazır olun. 


DA 


A FAZLASI İÇİN 


Aşk 
ve 
Irade 


GEÇMİŞTEN BUGÜNE 
Aşk ve İrade, Rollo May, 
Okuyan Us Yayınları 
Aşkı neden kaybettik ve 
neden bulamıyoruz? “Aşk 
ve İrade” kitabında bu 
sorunun yanıtını arayan 
Psikanalist Rollo May, 
kayıtsızlığın hâkim olduğu - 
şizoid dünyamızda, içi 

boşaltıp anlamsızlaştırılan aşk ve irade kavramlarının 
gerçek anlamlarını, kaynaklarını ve birbiriyle ilişkisini 
ortaya koyuyor. Geçmişte yaşamın çıkmazlarına bir 
çözüm olarak görülen aşk ve iradenin yerini alan kaygı 
günümüz ilişkilerini derinden etkiliyor. 


| 
(in, neden » 


YOL GÖSTERİCİ 

Cesurca Sevmek, Alexandra H. Solomon, 

Sola Unitas 

“Bir başkasını sevmek önce kendini sevmeyi gerektirir” 
sözü size detanıdık geldi mi? Birini sevmek cesaret 

ve hassasiyet gerektirir. Uzun süreli derin ve samimi 
ilişkiler kurabilmek içinse 
özfarkındalık geliştirmeniz ve 
tecrübelerinizin sorumluluğunu 
üstlenmeniz önemlidir. 
Yaşadığımız çağın yozlaşmış 

ilişki kalıpları ve maddi çıkarların 
yarattığı karmaşayla bunu nasıl 
başaracağınıza dair yol gösteren bir 
kitap karşınızda. 


İZLEYİN 

Aşkın 500 Günü (500 Days of Summer) 

Joseph Gordon Levitt ve Zooey Deschanel'in başrollerini 
üstlendiği Aşkın 500 Günü”, gerçek aşkın varlığına inanmayan 
bir kadınla ona âşık olan genç adamın sıra dışı hikâyesini konu 
alıyor. Günümüz ilişkilerinin içinden çıkılmaz halini en güzel 
şekilde ortaya koyan filmlerden biri. 
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global360medya 


Güzellik, seyahat, lezzet: Duygularınıza hitap eden zevkler 


Güzellik & Yaşam Stili 


Kırışıklıklarınızın anlamını öğrenin s. 92 / Yağmur iyice bastırdı, makyajınız 


buna hazır mı? s. 96 / Ruha iyi gelen dekorasyon: Lagom s. 100 / 
Aşkın meyveleriyle leziz tarifler s. 110 Jj 


Mimiklerimiz ve tepki verme 
biçimlerimiz kime dönüştüğümüze 


işaret eder. Cildimiz zaman içerisinde 
o geçirdiği değişimle ne yaşadığımızı 


ve nasıl yaşadığımızı ele verir. 
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Çeviri: Özge Akkaya 


Yazı: Danielle Dizin 


Yüzümüzdeki 
kırışıklıklar 


ne anlatıyor? 


Hayatımız boyunca deneyimlediğimiz her olay ve 
duygu yüzümüzdeki kırışıklıklarda kendini göstererek 
adeta kişisel tarih haritamızı sunar. 
Yüzünüzdeki çizgilerin anlamını keşfedin. 


ster zamanın hırçın pençelerinden, ister 
yüreğimizden, ister ruhumuzdan kaynaklansın... 
Vücut dili uzmanı Jean-Pierre Veyrat'a göre 
kırışıklıklarımız bize dair hayal ettiğimizden çok daha 
fazlasını anlatıyor. Veyrat, yaklaşımını onaylamadığı 
morfopsikolojinin dogmalarından uzak durarak 

“morfomimik” analizini yarattı. Emniyet teşkilatına “profil 
çıkarma” konusunda danışmanlık yapan Veyrat, aynı 
zamanda “yaşlanmayla birlikte yüzdeki değişim” konusunda 
Lancöme'la da çalışıyor. 

Hiç şüphe yok ki kırışıklıklarımız kendi başına canlı ve gerçek 
birer ayna. Dokusuyla, şekliyle, dış görünüşümüzün gizli 
tuvali olan cildimiz, en derinlerimizdeki benliğimizi açığa 
çıkarıyor. Cildimiz diğer fiziksel işaretlere göre ruh halimiz, 
yaşama biçimimiz, coşkumuz, iç huzurumuz ve “gözle 
görünür” yaşlanma evremiz hakkında çok fazla şey anlatıyor. 

“Yüz, iki tür okumayı mümkün kılıyor” diyor vücut işaretlerini 
deşifre etme konusunda uzman Jean-Pierre Veyrat. 

“Eğer vücut, şekli ve hacmiyle bireyin nasıl biri olduğunu 
anlatıyorsa, yüz de mimiklerle, tepki verme biçimleriyle 
kişinin kime dönüştüğüne işaret eder. Yüz zaman içerisinde 
geçirdiği değişimlerle, fiziksel ve duygusal izlerle kişinin ne 
yaşadığını, daha da önemlisi bunu nasıl yaşadığını anlatır.” >> 


ŞUBAT 2018 PSYCHOLOGL|ES.COM.TR 93 


Çizgi rehberi 


Güzellik & Yaşam Stil 


>> YAŞLANMA 


KIRIŞIKLIKLARI: GEÇEN 
ZAMANIN IMZASI 

Kabul etmek gerekir ki “kırışıklık” 
olarak adlandırmayı pek de 
sevmediğimiz o ince çizgiler, 
yıllar içinde insanın yüzüne 

sessiz sedasız yerleşiverir. Ceries 
(Chanel'e bağlı, epidermik ve 
duyumsal araştırmalar merkezi) 
tarafından yüzlerce kadınla 
yapılan geniş bir araştırmanın 

da belirttiği gibi, çok uzun yıllar 
içerisinde yüzümüzün her bir 
bölgesi yavaş yavaş bu gizli 
kıvrımlardan nasibini alır. Ve 
bunlara bakarak karşımızdaki kişi, 
içinde bulunduğumuz yaş aralığını 
tahmin edebilir. 


Yaşın yalancı şahitleri 

Yanlış anlaşılmasın, yüzdeki bu 
eskizler kişinin gerçek yaşını ortaya 
çıkarmıyor. Gerçek yaşla çizgilerin 
işaret ettiği yaş arasındaki fark, göz 
ardı edilemeyecek kadar büyük 
olabilir. Ceries tarafından incelenen 
gruptakilerin ancak yüzde 44'ünün 
yaşı, kırışıklıklarının işaret ettiği 

yaşa uyuyordu; yüzde 24'ü ise 
olduğundan daha yaşlı görünüyordu 
ve yüzde 28'i ise şaşırtıcı bir 

tazeliğe sahipti. Bu farkları neyle 
açıklayabiliriz? 

Yüzümüzdeki kaligrafi, hızla akıp 
giden zamanla mücadele edişimizi 
gözler önüne serer. Şüphesiz ki 
daha erken ya da geç kırışma ile 
yüzdeki geçici izleri daha kolay 

veya zor tamir etmede öncelikle 
doğuştan gelen genetik yatkınlık 
gibi içsel etkenler söz konusu. Ama 
yaşam alışkanlıklarımız, çevresel 
tercihlerimiz ve beslenme biçimimiz 
her şeyden daha fazla etkili. Tütünün 
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“Vücut, şekli ve hacmiyle bireyin nasıl 
biri olduğunu anlatıyorsa, yüz de 
mimiklerle, tepki verme biçimleriyle 
kişinin kime dönüştüğüne işaret eder.” 
Jean-Pierre Veyrat, Vücut Dili Uzmanı 


kırışıklıkları derinleştirdiğini, yaşlanmayı 
hızlandırdığını biliyoruz. Sigara 
dumanı deriyi susuz ve oksijenden 
mahrum bırakıyor, kolajen oranını 
düşürüyor. Hangimiz yıl boyu bronz 
ve çekici bir yüze sahip birilerini 
tanımıyoruz ki? Bu yüzlere yakından 
baktığınızda, alın, yanak ve dudakların 
üst kısmında bir sürü çizgi olduğunu 
görürsünüz. Normal bir oranda dahi 
gün ışığına maruz kaldığımızda, güneş, 


vücudumuzun açıkta kalan bölgelerinin, 


geceleri yaşasaydık yaşlanacağı 
miktardan, tam dört kat daha fazla 
yaşlanmasına neden oluyor! 


Zamana meydan 

okuma sanatı 

Zamanın izlerini silmek, 10-15 yaş daha 
genç göstermek mümkün müdür? 
Cildinizi uygun ürünler ve hareketlerle 
nasıl şımartacağınızı biliyorsanız, evet. 
Cilt için çoğu zaman şiddetli ve riskli 
olan dolgu enjeksiyon, lazer veya 
peeling gibi ağır estetik uygulamalara 
ihtiyaç duymadan önce, günlük 
hayatta etkili kozmetik silahlardan 
neden faydalanmayalım ki? 

Bu ürünlerin temeli, etkin ve 

hedef odaklı maddelere dayanıyor. 
Retinol (A vitamini), askorbik asit 

(C vitamini), kolajen içeren bitkisel 
veya biyoteknolojik özler, peptitler 

bu maddelerden bazıları. Ne iyi ki 
araştırmacılar, derin kırışıklıkların 

ve işlevini yerine getiremeyen 
moleküllerin onarılmasına dair artık 
çözümler üretebiliyorlar. 


IFADE KIRIŞIKLIKLARI: 
DUYGULARIMIZ ILK 
SIRADA 

Yüzümüz iç dünyamızdaki 
çalkantılarımızın ritmine göre 
dönüşüm geçiren canlı bir tablo 
gibidir. Konuşmak, içmek, yemek 
yemek için olduğu kadar duyguları 
ifade etmek için de yüz kaslarımızı 
hareket ettiririz ve bu da cildimizi 
kırıştırır. Şaşkınlık, korku, öfke, 
neşe, tiksinti, üzüntü gibi en temel 
duyguların evrensel mimiklerinin 
olmasının yanı sıra tamamen bize 
özel olan bir ifade repetuvarımız da 
vardır. Bunlar yüzümüzde ifadelere 
özgü bazı şekil, çizgi ve kırışıklıklar 
yaratarak kişiyi derinlemesine 
okumaya olanak tanır. Bu çizgiler 
kişinin hassasiyetine ve mizacına 
dair fikir verir, ancak psikolojik 

bir portre çıkarmaya çalışmamak 
gerekir. 

Antropolog ve Sosyolog David Le 
Breton'un da dediği gibi, “Yüz yarım 
bir sözdür, kişiliğe dair bir fısıltıdır, 
karakterolojik bir kesinlik sunmaz”... 


Maskeler ve gerçekler 

Çizgilerimizin karmaşık repliklerinin 
ardından, 40'lı, 50'li yaşlar civarında, 
içsel tiyatromuz da ortaya çıkar. 

“Cildimizin üzerinde belirenler duygusal 
yolculuğumuzdur” diye açıklıyor Jean- 
Pierre Veyrat. Aslında yüzümüz, olaylar 
karşısında gösterdiği davranışlarla ama 
aynı zamanda eğitim seviyemiz ve 
sosyal çevremizle kendisine duygusal 
bir “maske” yaratıyor. 

Temsili maskeleri aslında hepimiz 
biliyoruz. Örneğin; huzur (yüzde en 
ufak bir gerilim yoktur, hatlar dışa 
doğru çekilmiş gibidir), keder (çizgiler 
ağzın köşelerini aşağı doğru çeker), 
trajedi (yüz, kelimenin tam anlamıyla 
çökmüştür) veya kayıtsızlık (cansız 
çizgiler, okunamayan duygular). 

“Sonuncusunda bile şifreyi çözmek 
mümkündür” diyor Jean-Pierre Veyrat 
ve ekliyor: “Çocukluğundan itibaren 
zayıflığını ve acısını göstermemeyi 
öğrenmiş birine işaret eder.” 


Rahatlayın 
Yüz ifadelerinden kaynaklanan 
kırışıklıklardan kurtulmak mı? 


Ifadelerimizden vazgeçmediğimiz 
sürece bu neredeyse imkânsız. Fakat 
içsel rahatlama ve cilde hafifçe 
uygulanan yavaş ve yumuşak 
dokunuşlarla yüz çizgileri rahatlatılabilir. 
Kas gevşeticilerin etkisine benzer 
özelliği olan yeni nesil ürünlerle her 
sabah yüzdeki gerilimi nazik bir şekilde 
azaltabilirsiniz. Bu ürünlerin bazıları 
cildin kontraktilitesini yani kasılmasını 
azaltırken, bazıları da nöromusküler 
iletimdeki asetilkolinin müdahalesini 
sınırlar. Başka bir deyişle, zamana 
meydan okumak mümkün! Bu hareket 
ve kremlerle duygularınızı “dondurma” 
riskine girmeden, yüzünüzü 

ruhtan mahrum bırakmadan bunu 
yapabilirsiniz. 


KIRIŞIKLIKLAR YAŞINIZA 
DAIRNE SOYLUYOR? 

v Alındaki ilk kırışıklıklar. Önünüzde 
upuzun bir gelecek var, 18-24 yaş 
arasındasınız ama şimdiden bazı 
endişeleriniz var. 

w Kaşların arasında minik çizgiler: 
Hem aşk hem de iş alanında hayatınızı 
kuruyorsunuz, 25-29 yaş arasındasınız. 
“Güzel yaşlar” derler ama siz bundan o 
kadar emin değilsiniz. 

w Gözlerin altında minik kırışıklıklar 

ve burnunuzun iki yanından ağzınıza 
doğru uzanan çizgiler belirir: Hayat 
yolunda hâlâ kendinizi arıyorsunuz, 
çünkü daha önce hiçbir zaman 30-34 
yaşında olmamıştınız. 

w Gözlerin bitiminde şakaklara doğru 
kazayağı çizgiler: Bu evrede 35-39 
yaşındasınız, sorumluluklar üzerinize 
hücum etmiş olsa da hayatınızda 
kendinizi iyi hissetmeye başlıyorsunuz. 
w Kaşların arasında ve alında çizgilerin 
belirginleşmesi: Olgunluğun başlangıcı 
olan 40-44 yaş arasındasınız, en 
sonunda kendinizi öne sürmeye 
cesaret ediyorsunuz! 

w Dudakların üzerinde yelpaze 

gibi duran minik çizgiler: 45-49 

yaş arasındasınız, aşması zor bir 
dönemeç ama bu dönemi de cesurca 
göğüsleyeceksiniz, çünkü önünüzde 
hâlâ yapacağınız çok şey var. 

w Boyunda beliren kırışıklıklar: 
Kendinizi hiçbir zaman bu kadar 

iyi hissetmemiştiniz! 55-59 yaş 
arasındasınız ve hep bu aralıkta kalmayı 
çok isterdiniz. 


KIRIŞIKLIKLARINIZIN 
ARDINDA HANGI 
DUYGULAR YATIYOR? 

Her bir mimiğimiz belli başlı 
bölgelerdeki tekrar eden kas 
kasılmalarını tetikleyerek, cildimizin 
deforme olmasına neden olur. 
Hareketli kas grupları, kendine has 
ifade kırışıklıkları ortaya çıkarıyor ve 
yüzümüzde “duygusal bir coğrafya” 
oluşturuyorlar. 


v Sürekli sorgulama: Alındaki 
çizgiler dalga dalga genişler. 

W Empati, yaşam neşesi: Gözlerin 
kenarında kazayağı ve ağzın iki 
yanında sempatik kırışıklıklar belirir. 
V Stres, endişe, gerilim: Kaşların 
arasında dikey çizgiler belirir. 

w Hoşnutsuzluk, hayal kırıklığı: 
Burundan ağıza doğru uzanan 
“keder çizgileri” ağzın iki yanından 
aşağı doğru iner. 


AN A 
ÇİZGİLERİNİZİ RAHATLATIN 


Etkili kapatıcılar: 
Recover Complexion SPF 50, Teoxane, 4301 
Nude Wear Aydınlatıcı Stick Kapatıcı, Physicians Formula, 469 


Ufak yaşlanma çizgileri ve ifade kırışıklıkları: 
Physiolift Jour Cröme (kuru ciltler için), Avene, *129,90 
Ceramide Premiere Overnight Regeneration Cream, 
Elizabeth Arden, 4469 


Yaşlanma kırışıklıkları: 
Overnight Retinol Repair 1, Dermalogica, 760 


İfade kırışıklıkları: 
Benefiance Wrinkle Resist 24 Day Cream, Shiseido, 4449 
Dioptiride Wrinkle Correction Filling Cream, Lierac, 4145 


Dudaklar: 
Rapid Collagen Infusion Dudak Serumu, Murad, $150 
Neovadiol Göz ve Dudak Çevresi Bakım Kremi, Vichy, 5109,90 


Gözler: 
Revitalift Lazer X3, VOrdal Paris, 457,90 
Revitalizing Retinol Eye Cream, Glow by Dr.Brandt, 4310 


İİ sine 
hys'olifii o 
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Kış bakımı Yazı: Gamze Kantarcıoğlu 


Güzellik & Yaşam Stil 


Güzelliğiniz 
yağmura 
dayanıklı mı? 


Hava dışarıda esip gürleyebilir ama bu durum sizi korkutmasın. 
Kış mevsiminin sert hava koşullarına karşı görüntünüzü 
korumanın yollarını anlatıyoruz. 


abah uyandınız. Günlerden pazartesi ve o gün 
işyerinde önemli bir sunumunuz var. Onlarca göz 
üzerinizde olacak; dolayısıyla güzel görünmek sizin 
için çok önemli. Camdan dışarı kafanızı uzattınız ve 
oda ne? Bardaktan boşanırcasına yağmur yağıyor, 
üstelik de sert bir fırtına var. Ruhsal olarak içe dönmeye meyilli 
olduğunuz bu soğuk kış gününde sıcacık yatağınızdan çıkıp kendinizi 
dışarı atmak zaten yeterince zordu, bir de üstüne berbat bir hava 
çıktı. Dışarı çıkacaksınız ve saçlarınız rüzgârdan karmakarışık olacak, 
makyajınız yoldan çıkacak, işe gidiş yolunuz kısa olsa bile gözünüze 
engelli bir maraton gibi görünecek. Güne bu kaygılı düşüncelerle 
başlamak kadar kötü bir şey olamaz. 

Bu tarz günlerin sizlere de tanıdık geldiğine eminiz. Maalesef hava 
koşulları çoğu zaman bizi hem içten hem dıştan etkiliyor. Ancak kötü 
havaları küçük birer trajediye çevirmeye hiç gerek yok. Birazcık ön 
hazırlıkla yağmurlu ve soğuk günlere pozitif başlamanız mümkün. >> 


ISTOCK 
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Kış bakımı 


Güzellik & Yaşam Stil 


>> Cildinizi yağmura hazırlayın 
Kışın hangi nemlendiriciyi kullandığınız 
hava koşuluna göre değişmeli. 

Eğer kuru ve sert bir soğuk varsa 

cildi derinlemesine nemlendiren 

bir ürün uygulamalısınız. Siberian 
Health'in Experalta Platinum 
serisinden Canlandırıcı Etkili 

Ultra Yoğun Gündüz Kremi (455), 
içeriğindeki ginkgo biloba, ginseng 
ve shoudon gülü ekstreleriyle cildin 
nem rezervlerinin yenilenmesini ve 
dehidrasyona karşı korunmasını teşvik 
ediyor. Ancak hava yağmurluysa 
durum farklı. Bu tarz günlerde 

hava zaten epey nemli olduğu 

için cildi ağırlaştırmayan, hafif 

yapılı bir nemlendiriciyi tercih edin. 
Decl&or'un Hydra Floral serisinden 
hafif yapılı Gel&e Hydratante 
Anti-Pollution Nemlendirici 

Krem (4170), jel krem yapısı ile 
tazelik hissi sağlıyor. Yine yağmurlu 
havalarda makyajın akmaması için 
nemlendiricinin ardından mutlaka 
Oriflame'in Giordani Gold'u (467) 
gibi aydınlatıcı etkili bir makyaj bazı 
kullanmalısınız. Yağmurlu havalarda 
hafif makyaj yapıyor olsanız bile 


— 


iz 
EE 
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makyajın dayanıklılığı için bu adım 

çok önemli. Bazın üzerine sürmek için 
eliniz fondötene gidiyorsa vazgeçin; ne 
kadar ince yapılı olursa olsun fondöten 
ıslanınca akacak ve yüzünüzde gölgeli, 
lekeli bir görüntü yaratacaktır. Onun 
yerine renkli BB yada CC kremleri 
tercih edin. Garnier BB Krem (42799), 
içeriğinde bulunan mineral pigmentler 
sayesinde gözenekleri tıkamıyor. 


Saçınızla ilgili 

beklentinizi düşürün 
Oncelikle şunu kabullenmelisiniz: 
Istediğiniz kadar şapka takın ya da 
şemsiye taşıyın, yağmurlu havalarda 
saçlarınız size itaat etmeyecek. 
Özellikle elektriklenmeye ve 
kabarmaya meyilli bir saç tipiniz varsa, 
Körastase'ın hindistancevizi yağı ve 
argan yağı içeren Auro Botanica 
serisi (4120) gibi elektriklenmeyi 
kontrol altına alan ürünler kullanın, 
ardından saçınızı arkadan atkuyruğu 
ya da topuz yapın. Saçınızın ön 
tarafındaki saç tellerinin rüzgârda 
uçuşmasını engellemek için bir 
bandana da bağlayabilirsiniz. Saçınızı 
açık kullanmakta kararlıysanız, iz 
bırakmayan lastik tokalarla arkadan 
gevşekçe bağlamak mantıklı olacaktır. 
Kıvırcık saça sahipseniz, dışarı 
çıkmadan önce Urban Care'in Shake 
N Repair (435,90) gibi elektriklenmeyi 
önleyen bir saç köpüğü kullanın. Her 
türlü, varacağınız yere ulaştığınızda 
hemen saçlarınızı açın ve iz kalmaması 
için tarayın. İnatçı ve düğümlenen 
saçlar için Sephora mağazalarında 
bulabileceğiniz Tangle Teezer Saç 
Fırçası'nı (475) tavsiye edebiliriz. 


EKE 
REPAİR 


Dudaklarınıza renk gelsin 
Pembe, mercan ve kırmızı gibi 
parlak renklerde, yüksek pigmentli 
ve dayanıklı bir ruj sürmek, soğuktan 
solmuş yüzünüze renk katmak 

için basit ama güvenli bir yol. 
Parlatıcı formundaki rujlardan uzak 
durun; rüzgârlı havalarda saçınızın 
dudaklarınıza yapışıp kalmasını 
istemezsiniz. İçeriğinde kullanılan 
makademya yağı ve E vitaminiyle 
dudaklarınızın gün boyu nemli 
kalmasını sağlayan Note Mattemoist 
Lipstick (432,90), soğuklardan 
korunmak için ideal. Babor Kalıcı 
Mat Ruj (4146), romantik tonlarıyla 
sizi bulutlu havaların kasvetinden 
kurtaracak. 


Suya dayanıklı 

ürünler tercih edin 

Suya dayanıklı maskarayı her gün 
kullanmak doğru değil; ancak hava 
yağmurluysa ve bütün günü dışarıda 
toplantılarla geçirecekseniz, bu ürünler 
hayat kurtarıcı olabilir. Oral Paris 
Flase Lash X Fiber Waterproof 
Maskara (456,99), hem kirpiklere 
hacim veriyor hem de esnek fırçasıyla 
çok pratik. Gündelik kullandığınız 
eyeliner'ı da yine su geçirmeyen ve 
dağılmayan bir ürünle değiştirebilirsiniz. 
Yoğun renk verici formüle sahip olan 
Maybelline Gigi Hadid Liguid 
Eyeliner (43799), suya ve dağılmaya 
uzun süre dayanıklı ve keçe ucuyla 
kolayca uygulanıyor. Son olarak 
makyajınızı tamamladıktan sonra Avon 
Mark Makyaj Sabitleyici Sprey 
(428) gibi bir ürünle görüntünüzü 
sabitleyebilirsiniz. 


Ni NİL 0 m m — 


Çeviri: Dilara Adaş 


“Bakışımı değiştirmek 
istiyorum” 


Gözlerinizin altındaki gölgeler, olumsuz 
düşüncelerinizden kurtulma vaktinin geldiğini 
işaret ediyor olabilir mi? 


Neden kaynaklanıyor? 


Uykusuz geçen bir gece veya kısa süreli yaşanan stres bakışınıza gölge düşürürür. 


“Göz çevresi yapısı gereği hassastır. Bu bölüm yüzün diğer bölgelerine oranla üç 
kat daha incedir ve koruyucu yağ oranı açısından daha fakirdir” diyerek açıklıyor 
Shiseido Bilimsel İletişim Sorumlusu Nathalie Broussard. Çin tıbbına göre, göz 
çevresi bakışımızın parlaklığını ve rengini belirleyen karaciğere bağlı. “Göz altı 
torbaları karaciğer tembelliğinden kaynaklanabileceği gibi çok fazla düşünmek 
ve akışına bırakmada güçlük çekmek gibi nedenlere bağlı da olabilir” diyor Çin 
tıbbı uzmanı Östeopat Geoffroy Kevorkoff. 


BAKIM ZAMANI 


Sizin için seçtiğimiz ürünleri deneyin. 


Koyu renk halkaları yok etmek için: Diopticerne Dark Circle Correction Brightening Fluid, Lierac, 5145 


Gö z bakımı 


Nasıl değişir? 
Uyandığınızda gözlerinizi 
ovuşturduğunuzu fark 
ettiniz mi? “Bu hareketi 
içgüdüsel olarak, aktif hale 
gelmemizi sağlayan “ yangı 
uyandırmak için yaparız” 
diyor Kevorkoff. Gün 
içinde, karaciğeri 
rahatlatmak için anason ya 
da rezene çayı tüketin. 
Gece ve gündüz 
toksinlerden kurtulmak ve 
cildinize ışıltı katmak için de 
özel bakım uygulayın. 
Akupunktur noktalarınıza 
içten dışarıya olacak şekilde 
masaj yapın. En yumuşak 
parmak olan yüzük parmağı 


ile kaşınızın en iç ucunu yani 


Shichikuku adı verilen ve 
ışıltıyı artırmakla görevli 
bölgeyi ve en dış ucunu üç 
kez basınç uygulayarak 
rahatlatın. Aynı işlemi göz 
çevresinin içi, göz altının 
ortası ve gözün dış çevresi 
için tekrarlayın. 


Gözaltı şişlikleri için: Advanced Eyes Contour R (11), Teoxane, 394 
Kırışıklıklara karşı: Physiolift Yeux Gece Göz Bakım Kremi, Avâne, $114,90 


Yaşlanma karşıtı: Premier Cru Göz Kremi, Caudalie, 4345 


Yorgunluk karşıtı: Hydro Boost Yorgunluk Karşıtı Göz Kremi, Neutrogena, 39,90 


Güzellik & Yaşam Stili 
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Dekorasyon 


Güzellik & Yaşam Stili 


Ahşap sandalye, 
&Tradition, 
Disefio 
Decoration, 525 € 


017'nin bir noktasında 
kendinizi “hygge” 
sözcüğünü Google'larken 
buldunuz mu? Yalnız 
değilsiniz. Danimarkalıların 
dekorasyondan yiyeceğe hayatın 

her alanına yayılan hygge konsepti, 
geçen yıl tüm Avrupa'yı ve Amerika'yı 
etkisi altına almıştı. Hygge'yi daha 
önce duymamış olanlar için küçük bir 
hatırlatma yapalım; Türkçeye “rahatlık, 


Cam vazo, 
H&M Home, 
159,99 


Sürgü kapaklı 
dolap, Karl 
Andersson & 
Söner, Nordist, 
2.800€ *KDV 
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Yazı: Gamze Kantarcıoğlu 


Tam 


ararında bir 
yaşam tarzı: 
Lagom 


Geçen yıl Danimarka'nın konforu ve sıcaklığı 
odağına alan yaşam tarzı “hygge” sözcüğünü 
her yerde gördük. Şimdiyse biraz daha batıya 
gidiyoruz. Sizi İsveçlilerin mutluluk kaynağıyla 


tanıştıralım: Lagom. 


sıcaklık, samimiyet” olarak çevrilebilecek 
olan Hygge, Danimarkalıların, 
İskandinavya'nın uzun ve soğuk kış 
gecelerinde mutlu ve huzurlu hissetmek 
için bulduğu bir çözüm. Dışarıda kar 
yağarken içeride şöminede yanan 
ateşin yanında yumuşacık çoraplar, kat 
kat battaniyelerle bir bardak sıcak çay 
içmek veya mum ışığında aileniz ya da 
arkadaşlarınızla basit bir akşam yemeği 
yemek “hygge” olarak nitelendirilebilir. 
Her yer Danimarka kadar sert soğuklara 
maruz kalmasa da dünya geçen yıl 

bu konsepti o kadar çok sevdi ki 
dekorasyon dergilerinden İnstagram'a 
her yer, İskandinav kültürünün çok 

eski bir parçası olan hygge'yi yansıtan 
objelerle dolup taştı. 

Ancak hygge'nin yıldız olduğu günler 
sona eriyor gibi görünüyor, çünkü bu yıl 
Danimarka'nın havalı komşusu İsveç'ten 
gelen bir akım dünyayı etkisi altına 
almaya başladı: Lagom. “Live Lagom: 
Balanced Living, The Swedish Way” 
kitabının yazarı Anna Brones, lagom'u 
“ne çokaz, ne çok fazla, tam kararında” 
şeklinde çeviriyor. “Lagom: The 


Swedish Secret of Living Well” kitabının 
yazarı Lola A. Akerström ise lagom'u 
her şeyin “kararında” olması yerine “en 
uygun, optimum seviyede” olması 
olarak çevirmeyi tercih ediyor. Telaffuzu 
hygge'den daha basit olan lagom, 
anlam olarak da “basit” bir yaşam tarzını 
benimsiyor. Hygge, gün içinde bir “an” 
yakalamaya çalışırken, lagom daha 
ziyade bir dünya görüşü, bir düşünce 
tarzı olarak öne çıkıyor. Hatta sık sık 
birlikte anılsalar da hygge ve lagom, 
birbirine bazı noktalarda ters düşüyor. 
Hygge'de kokulu mumlar, süslü eşyalar, 
değişik yiyecekler vasıtasıyla keyifli 

bir an yaratılmaya çalışırken, lagom 
tarzı için bu detaylar gereksiz ve abartı 
olabiliyor. Birçok anlamda sadeliğin 
insan psikolojisine ne kadar iyi geldiğini 
düşününce İsveçlilerin neden bu kadar 
huzurlu ve mutlu olduğuna şaşırmamak 
gerek. 


Lagom yaşam formülleri 


Günlük yaşamda lagom, ev 
dekorasyonundan giyime, yiyecek 
tüketiminden iş ve özel hayat arasında 
denge kurmaya kadar birçok alana 
dokunuyor. Lagom'un ilkelerini birkaç 
maddeyle özetleyecek olursak şunları 
sıralayabiliriz: 

* Gösterişten kaçının. 

* Sürdürülebilirliği destekleyin. 

* Fonksiyonel mobilyaları tercih edin. 
* Yerel ve organik beslenin. 

© İdareli ve tutumlu olun; israf 
etmeyin. 

* Çevreye duyarlı olun. 

* Elinizdekine kanaat etmeyi öğrenin. 


Çiçek sehpa, Swedese, 
Nordist, 1.075 € * KDV 


Yaşam tarzı olarak lagom'u 


benimsemek istiyorsanız, öncelikle 
hayatınızda en çok nelere değer 


verdiğinizi düşünerek 
başlayabilirsiniz; çünkü “tam 
kararında” yaşamak, hayatta 
sadece önemli şeyleri 
odağınıza koyup maddi ve 
manevi tüm fazlalıklardan 
kurtulmayı gerektiriyor. 
Burada bahsettiğimiz basit 
yaşam, dünyadan elini eteğini 


çekip münzevi bir hayat sürmek 


anlamına gelmiyor. Temel 
ihtiyaçlarınızı belirleyerek, 
kendinizi kısıtlamadan, 
abartıdan kaçınarak “lagom 
yaşam” sürmek mümkün. 
İhtiyaçlarınızı belirledikten 
ve fazlalıklardan 
kurtulduktan sonra, 
istek ve arzularınız 
üzerine yeniden 
düşünebilirsiniz. Sürekli 
sahip olamadıklarınıza 
yoğunlaşarak bir şeyleri 
arzulamak yerine, sahip 
olduklarını 


Kadife koltuk, 
Som İnterior, 
Hipicon, 
13.250 


bilerek mutlu olabilirsiniz. Lagom'u 
kendi hayatınıza uygulamak mı 
istiyorsunuz? Güzel; artık kendinize 
şu tarz sorular sormaya 
başlayabilirsiniz: “Bir çift bota 


daha ihtiyacım var mı?”, “İkinci 
kadeh şarabı gerçekten 
içmeli miyim?”, “Bu paket 
halindeki hazır gıdaları 
almam şart mı?” Bunlara 
“Hayır” cevabı 
veriyorsanız, hemen elinizdekileri 
bırakın ve “tam kararında” bir 
yaşama yelken açın. 


Sürahi, 
H&M Home, 
179,99 


Metal ayaklı yer 
lambası, Barrier, 
Hipicon, 41.100 
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Restoratif 


yogayla 
yenilenin 


“Şifa yogası” ya da “dinlenme yogası” olarak da 


bilinen ve aktif bir rahatlama çalışması olan restoratif 


yoga, güçlendirmeyi, canlandırmayı, yenilenmeyi ve 
iyileştirmeyi hedefliyor. 


eşitli sağlık 
sorunları olanların 
tedavinin yanında 
ek olarak restoratif 
yoga yaptıklarını 
son zamanlarda 
çok fazla duyar 
ği olmuştuk. 
Özellikle sırt ve bel bölgesinde fıtık 
gibi sorunları olan kişiler, bu yoganın 
rahatlatıcı etkisini anlata anlata 
bitiremiyordu. Peki, bu restoratif 
yoga dedikleri şey ne? Birinci ağızdan 
duymak ve deneyimlemek için Darga 
Yoga'nın kurucusu İpek Darga'nın 
misafiri oluyoruz. i 
Derse başlamadan önce İpek 
Darga'dan bu stille ilgili bilgiler 
alıyoruz. İngilizcede, canlandıran, 
sağlığa kavuşturan, eski durumuna 
getiren anlamları taşıyan “restore” 
sözcüğünden türeyen restoratif yoga, 
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iyileştiren, güçlendiren, canlandıran, 
yenileyen yoga anlamına geliyor. 


“Herkesin, özellikle kadınların, belirli 


bölgelerini güçlendirmeye ve zaman 
zaman ruhsal durumunu yukarı doğru 
çekmeye ya da sakinleşmeye ihtiyacı 
var. Bunun farkında olursak çok kısa 
sürede modumuzu yükseltebilir ve 
dengemizi bulabiliriz” diyor Darga. 
Derin bir gevşeme ve rahatlamayı 
hedefleyen restoratif yoga, pasif, 
konforlu ve ağrısız pozlarda uzun 
süre kalma prensibine dayanıyor. 
Restoratif duruşlar, yapmaktan çok 


“içinde olunan” duruşlar ve mümkün 


olduğunca gevşemeye teşvik ediyor. 
Yastık, battaniye, göz yastığı, blok gibi 
destekleyici malzemelerle yapılan bu 
stil, sinir sistemimize onarıcı faydalar 
sunuyor ve bilincimizi dengelemeye 
yardımcı oluyor. 


N 
1 


Restoratif yoganın diğer yogalardan 
farkı ne? İpek Hoca nazikçe anlatıyor: 


“Örneğin bazı tür yogalar kasları 


güçlendirmeye yöneliktir. Orada 
daha aktif çalışıyoruz. Öğrenci 
enerjisini yükseltmek isterse, low 
yoga yapıyoruz. Hareketler birbirine 
daha sıkı bağlanmış; art arda oluyor. 
Böylece enerji akışını hızlandırmak 
istiyoruz. Bazense öğrenci yorgun 
hissediyor, o zaman daha restoratif 
hareketler yapıyoruz: daha az ayakta, 
daha çok oturarak ve dönmelerin 


olduğu hareketler. Çünkü dönmelerin 
olduğu hareketler, bize 'rahatla, her 
şey yolunda diyen parasempatik 
sistemi daha çok aktive ediyor. Bazen 
de öğrenci hastaysa, hastalığa yönelik 
hareketler yapıyoruz. Mesela astımı 
varsa kaburgaları açan, ciğerleri 

açan, sırt hareketlerinin yoğun 
olduğu hareketler yaptırıyoruz.” 
Aslında restoratif yoganın tek 

bir yolu yok; karşı tarafın ihtiyacı 
neyse onu karşılamaya yönelik 
hareketler yapılıyor. Ancak Ipek 


Yazı: Gamze Kantarcıoğlu 
Fotoğraflar: Erhan Tarlığ 


ile daha iyi hissetmemizin, 
bir nevi iyileşmemizin yolu vücudumuza 
odaklanıp onunla konuşmaktan geçiyor. 
Çünkü insan en çok kendi sesine güveniyor 
ve inanıyor. 


Hoca, restoratif yoga için özellikle 


“iyileştirici” kelimesinin çok fazla 


vurgulanmasından çekiniyor, çünkü 
bu kesinlikle ilaç ya da tıbbi tedavi 
yerine geçen bir yöntem değil. 
Kendisi bunun yerine “rahatlatan 
ve güçlendiren” demeyi tercih 


ediyor. Restoratif yoga ile daha iyi 
hissetmemizin, bir nevi iyileşmemizin 
yolu vücudumuza odaklanıp onunla 
konuşmaktan geçiyor. Çünkü insan 
en çok kendi sesine güveniyor ve 
inanıyor. Kendinize “Şimdi bacaklarımı 
rahatlatıyorum” dediğinizde vücut >> 
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Vücudu bıraktığımız zaman vücut iyileşmeye 


başlıyor, çünkü vücudun kendini iyileştirme 
gücü var ve restoratif yoga bu gücü ortaya 
çıkarıyor. 


>> onu takip ediyor. Çünkü zihin 


gerçekten de bacaklara o komutu 
veriyor. 

İpek Hoca bel, sırt, boyun ağrısı ya da 
fıtığı olanların gördükleri tedavilere 
ilaveten sıklıkla bu derslere katıldığını 
ve iyileşmelerinin hızlandığını 
söylüyor. “Bel fıtığı olan biri belini 
rahatlattığında öncelikle ağrıyı 
hissetmiyor. İkincisi, bel etrafındaki 
kasları güçlendirdiğinde oradaki 
oynamayı önlüyor, aslında tedaviye 
yardımcı oluyor.” Tabii ki restoratif 
yoga yapmak için illa ki fiziksel bir 
rahatsızlığınızın olması gerekmez. 
Adı üstünde, “canlandıran” bu yoga, 
psikolojik olarak da kendimizi güçsüz, 
düşük, zayıf ya da gergin ve endişeli 
hissettiğimizde, kendimizi dengeye 
sokup sakinleşmemize yardımcı 
oluyor. 

Restoratif yogada her derse niyet 
ederek başlanıyor. Bu dersteki 
niyetimiz, dişil enerjimizi dengeye 
getirmek. Gözler kapalı, sırt dik, 
omuzlar geride olan bu pozisyonda, 
kalçaları yere iterek kuyruksokumunu 
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aşağı doğru uzatıyoruz ve 
köklendiğimizi hissediyoruz. Diğer 
yandan da tıpkı ağacın güneşe doğru 
uzanması gibi omurganın üst ucunu 
gökyüzüne doğru yükseltiyoruz. 
Fiziksel ve enerji bedenimizi 
hissediyoruz. Pozların içinde dururken 
limitlerimizi fark ediyoruz. Restoratif 
yoga, her seviyede yoga yapanlar için 
uygun. Pozlar omurgayı her yönde 
hareket ettiriyor, ancak bedeni çok 
fazla zorlamıyor. 

Alıp verdiğimiz nefes, rahatlatan derin 
dinlenme nefesi. Pozlarda dururken 
bazen burnun sağ ve sol deliklerinden 
değişimli olarak nefes alıp veriyoruz; 
çünkü sağ taraf eril enerjiyi temsil 
ederken, sol taraf dişil enerjiyi 

temsil ediyor. Böylece burnun farklı 
deliklerinden nefes almak zihinsel ve 
fiziksel dengeyi kurmaya yardımcı 
oluyor. 

Restoratif yoga seansının en 

önemli kısmı, derin dinlenme 

denilen relaksasyon yani rahatlama 
bölümü. Burası kendimizi tamamen 
bıraktığımız kısım. Vücudu 


bıraktığımız zaman vücut iyileşmeye 
başlıyor, çünkü vücudun kendini 
iyileştirme gücü var ve restoratif yoga 
bu gücü ortaya çıkarıyor. Örneğin, 
hasta insanları daha çabuk iyileşmeleri 
için uyuturlar, çünkü uykuda insan 
kendini tamamen bırakabiliyor. 
Iİyileşmenin başlangıcı, bırakmayı 
sağlamaktan geçiyor. 

Derse gelmeden önce kendimi 
gergin ve stresli hissettiğim için 
restoratif yoga bedenimi ve zihnimi 
gevşetmemi sağladı. Yoga sadece 
hareket etmek demek değil. Yoga; 
hareket, nefes ve meditasyon demek. 
Üçü birlikte olduğu zaman yoga 
oluyor. Ipek Hoca'nın söylediği gibi, 
yoga dahil olmak üzere farkındalıklı 
yaşam egzersizlerinin tümü; psikoloji, 
hormonlar, yoga ve meditasyon bir 
araya geldiğinde anlamlı oluyor. 
Restoratif yoga, yogaya yeni 
başlayanlar için ilk bakışta zor gibi 
görünse de herkes için uygun olduğu 
için, bir kez kendinizi bıraktığınızda 
derin rahatlamayı net bir şekilde 
hissedebilirsiniz. 


ISTOCK 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


p p Limon 
I r keyi Bağışıklığı 
destekler. 
çayı koyu 
yi Mide 
Kendi bükisel rahatsızlıklarına 
karışımınızı iyi gelir. 
hazırlayın. 
Rezene 
1 Bir kapta su kaynatın Hazmı 
ve seçtiğiniz meyve, kolaylaştırır. 
baharat veya bitkileri 
içine ekleyin. Er 
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2 Karışımı 10 dakika 
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Karaciğeri temizler. 
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Ruhun ilacı: 


Uzak diyarlar 


Seyahat deyince akla ilk başta görülecek yerler, ulaşım ve 


konaklama gibi somut organizasyonel işler ve yerli-yabancı 
turist imajı gelse de, aslında seyahat etmenin psikolojik yönleri 


var. Prof. Dr. Güliz Elal, seyahatlerin psikolojik manzarasını 


bizler için çözümlüyor. 


Yazı: Nihan Karahan 


sikolojinin babası 
sayılan Freud, bazı 
teorilerini tren 
yolculukları sırasında 
oluşturmuştu. 
1897'de Italya'ya 
yaptığı bir tren 
yolculuğunda ise psikanalitik teorinin 
temellerini kurdu. Tren yolculuğu aynı 
zamanda psikanalizin bir metaforu 
olarak da kullanılır. Psikanalitik kür bir 
tren yolculuğuna benzer; psikanalistle 
bulunulan alan bir kompartıman, 
camda sürekli değişen manzara ise 
serbest çağrışım metodu gibidir. 
Yolculuk yapmanın psikolojik yönlerini 
anlamak için, kısa bir süre önce 
“Afrikaname” isimli kitabında eski 
kıtaya yaptığı gezilerini derleyen 
Psikolog Prof. Dr. Güliz Elal'in 


görüşlerini aldık. 


Varoluşsal bir eylem 

Uzaklara gitmek aslında arkasında 
birçok farklı motivasyon saklıyor. 
Bilinmezliğe gitmek, risk almak, daha 
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fazla özgürlük istemek, farklı hayatları 
öğrenmek, spiritüel bir başlangıç... 
Elal'a göre seyahat etmenin bu 
meraklarımıza yanıt aramamızı 
sağlayacak, varoluşumuzu sorgulatan 
yönleri var: “İnsan, hayatının 
rutininden çıkıp alıştığı referans 
noktalarından uzaklaştığı, hayatın 
gerçeklerinin göreceli olduğu, farklı 
yerlerde çok farklı normların hâkim 
olduğu gerçeğiyle karşılaşınca ve 
bunları irdelemek için kendiyle baş 
başa kalınca, varoluşsal soruları takip 
ediyor. Farklı coğrafyaların ve yaşam 
tarzlarının farklı etkileri oluyor. Aslında 
seyahat etmek gibi, gezi edebiyatı 
okumak da beraberinde varoluşsal 
sorular getirebiliyor.” 


Kaçmak kamuflajdır 

Diğer yönden, uçağa binerken 
yerçekiminden birkaç saatliğine 
kurtulabilmenin belki de 
problemlerimizi de hafifleteceğini 
düşünebiliriz. Her şey küçülerek 
ardımızda kalırken ve camdan bulutlara 


bakarken aklımıza gelen soru, seyahat 
etmenin bir kaçış olup olmadığıdır. 
Oysaki problemlerin bizimle beraber 
bir bavulun içinde uzaklara gelebilme 
ihtimali bulunuyor. Seyahatin bir kaçış 
olarak görülebilmesinin mümkün 
olduğunu belirten Güliz Elal, bu 
durumu psikolojik açıdan şu şekilde 
değerlendiriyor: “Bazılarının yaşadığı 
ortamda sorunları olduğu için uzaklara 
kaçmak istemesi yani seyahatin bir 
kaçış olarak görülebilmesi mümkün. 


GETTY IMAGE TÜRKİYE 
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Bir kişinin doğal ortamında bakış 

açısı karamsar ve olumsuzsa, ilişkileri 
bozuksa, kendinden mutsuzsa, 
hayatına öfke, kaygı, karamsarlık gibi 
olumsuz duygular hâkimse, şüpheci ve 
istikrarsızsa, yer değiştirmek meseleleri 
çözmeyecek, mutluluk getirmeyecektir. 
En iyi olasılıkla problemleri ya da 
sıkıntıları bir süre kamufle edebilir, 
daha büyük olasılıkla sıkıntılar daha 

da şiddetli boyutlarda gidilen yerde 
yaşanır.” 


Masallardaki diyarlar 
Yolculuk deyince akla gelen diğer bir 
başlık da hayal dünyası ve hayal gücü 
ile ilişkisi. Belki daha iyi, belki daha 
keyifli günler tahayyül ederiz yolculuğa 
çıkmadan önce. Hayatın, yolculuğun 
götürdüğü yerde tam olarak bizim 
istediğimiz şekilde gerçekleşmesini 
bekleriz. Hatta bunu zihnimizde görsel 
olarak kurgulayabiliriz. Yolculuk tabii 

ki somut bir adrese yapılır ama aynı 
zamanda bu, paralel olarak görsel 
hayal dünyasında da gerçekleşir. Güliz 
Elal, yolculuğun hayal dünyasında ve 
sembolik düzeyde yarattığı etkiyi şu 
şekilde yorumluyor: “Seyahat büyük 
çoğunlukla anlık kararlarla yapılan 

bir şey değil, önceden tasarlanan ve 
hazırlığı yapılan bir eylem. Kendisi 
gerçekleşmeden önce (ve sonra) 


önemli bir zihinsel boyutu var; yani 
hem bireyin hayal dünyası hem de 
hayal gücü ile yakından ilişkili. Ama 
uzakların hayal dünyası ile ilişkisi 
yalnızca somut anlamda seyahat 
etme arzusu ya da planları ile sınırlı 
değil, hayal âlemine giren, kendi 
başına başlıca bir konu. Masallarda 
da bu uzak diyar temalarına sıklıkla 
rastlanıyor. İnstagram gibi sosyal 
medya platformlarını bunun modem 
adaptasyonu olarak görüyorum. 
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>> Seyahat fotoğrafları ve siteleri çok 


takip ediliyor ve ne kadar az bilinen 
yerler paylaşılırsa, onlar bir o kadar ilgi 
çekiyor. Demek ki imgesel boyutta, 
sırlarla dolu, alışılmadık uzakların 
dayanılmaz bir cazibesi var. Bazı 
gezginler artık bunu tam zamanlı iş 
olarak yapıyorlar ve yüz binleri bulan 
takipçileri var.” 


Gezi edebiyatının rolü 
Yolculuk ve hayal dünyası arasındaki 
diğer bir bağlantı da gezi edebiyatı. 
Elal, bu edebiyatın okuma alışkanlığının 
daha yaygın olduğu toplumlarda belli 
başlı edebiyat türlerinden biri olduğunu 
belirtiyor. Kitabı Afrikaname! ile tanışan, 
daha önce oraya hiç gitmemiş bir 

okur, evinin balkonunda, hiçbir zaman 
gidemeyeceği yerlerde kitap sayesinde 
dolaştığını; daha önce safari gezileri 
yapmış bir okuyucu ise okudukça, 
renkleri, görüntüsü, kokusu ve sesleriyle 
Afrika doğasına geri dönmüş ve özlemiş 
hissettiğini paylaşmış. Seyahatnamesi 
hayal dünyasını bu şekilde harekete 
geçirerek amacına ulaşmış oluyor. 
Elal'in de belirttiği gibi, sadece 
okuyarak “gezebileceğimiz” yerler 

var. “Kişi okuyarak, belki hiçbir zaman 
gitmeyeceği yerleri hayal âleminde 
görüyor, tanıyor, anlıyor, heyecanlanıyor 
ya da üzülüyor; yani farklı diyarları 
imgesel olarak yaşıyor.” 


Kendimize yolculuk 

Uzağa giden ve eve geri dönen bir 

kişi değişmiş midir? Seyahat etmenin 
kişinin kültürüne somut katkılarının 
yanında bir de psikolojik açıdan olumlu 
getirileri bulunuyor. Elal öncelikle ufkun 
genişlemesinden bahsediyor: “Her 
şeyden önce seyahat etmek kalıpların 
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“İnsan farklıyı, 'diğer'ini ve uzağı merak 

etmese ve düşlemese, insanlık tarihinde 

ne keşifler olurdu, ne bilim, ne devrim.” 
Prof. Dr. Güliz Elal, Psikolog 


dışına çıkmaya, dünyayı, insanları ve 
kendini başka açılardan değerlendirmeye 
zorluyor.” Farkındalık ise uzaklara 
gitmenin insana hediye ettiği belki de 
en büyük yetenek. “Hiç sorgulamadan 
kabul ettiğimiz ya da tabulaştırdığımız 
pek çok temel olgunun aslında mutlak 
ya da evrensel olmadığını ve sağlıklı 

bir şekilde sorgulanabileceğini ya da 
farklılıklara saygı duymak gerektiğini 
görüyor insan. Bu farkındalıkların, bakış 
açısına, değer yargılarına ve davranışlara 
yansıması kaçınılmaz.” Ayrıca, uyum 
sağlayabilme ve esnek düşünebilme 
kapasitemizi artırıyor. “Yeri geldikçe 
değişim göstermeyi, farklı bakabilmeyi, 
kendine karşı farklı davranılmasına 
alışmayı, alışmadığı ya da beklemediği 
şeyler yapmayı gerektiriyor. Uyum 
sağlayabilme ve esnek düşünebilme 


Seyahat geni 
Yeniye, değişikliğe ve harekete 
merakımız genlerimizde de 
mevcut. 


Bazılarımız evlerinin salonuna 
demir atmışken, bazılarıysa bu 
sırada havaalanında bir uçaktan 
diğerine aktarma yapıyordur. 
Yapılan son araştırmalara göre 
seyahat etme arzumuz DRD4-7r 
isimli bir gende kayıtlı. “Seyahat 
geni” ismini ise kişideki keşfetme 
isteği ve hareketlilikle 
korelasyonu sebebiyle almış. 
DRDA4, beyinde dopaminle ilişkili 
birgenin mutasyonu. Bu gen 
insanların sadece yüzde 20'sinde 
bulunuyor ve tarihinde bir 
yer değiştirme öyküsü, 
makro-göç (uzun mesafeli kitlesel 
göç) ve mikro-göç (göçebelik) 
bulunan insanlarda görülme 
olasılığı daha fazla. 


kişi için çok sağlıklı özelliklerdir; kendi 
ortamında beklenmeyenlerle ve 
zorluklarla iyi baş edebilmeyi sağlar.” Son 
olaraksa, kendimize dair daha fazla içgörü 
kazandırabiliyor. “Kişi alıştığı sosyal ve 
kültürel ortamın dışına çıkınca, kendini 

de dışarıdan gözlemleme şansına 

sahip oluyor; yani kendiyle ilgili sağlıklı 
yansımalar yapıp içgörü kazanmaya katkısı 
olabilir.” 


Uzaklardan alınan ders 

Eğer ıssız bir adaya üç eşya alıp 
yerleşmeyi düşünmüyorsak, uzaklarda 

da hep “diğerleriyle” ve diğer kültürlerle 
temasta olacağız. Farklıyı, diğerini ve 
uzağı merak etmemiz, Elal'ın belirttiği 
gibi, insanlık tarihindeki keşiflerin, bilimin 
ve devrimlerin kaynağı. Eğer bir gezgin 
olarak farklı olana merak ve saygıyla 
bakıyorsanız, her yeni yerin öğrettiği 
şeyleri ve bununla birlikte de kendinizle 
ilgili öğretileri görebilirsiniz. İşin güzel 

bir yanı da bunun tamamen dinamik bir 
süreç olması, her yeni deneyimin farklı bir 
bakış açısı, yeni bir vizyon, yeni bir öğreti 
getirmesi. “Olasılıklar sonsuz” diyerek 
sözlerine devam eden Elal, şu örnekleri 
paylaşıyor: Afyon'un bir beldesinde en 
temel gereksinimlerini zorlukla temin 
eden bir aile, iftarlığını gün ortasında 

size ikram ettiğinde, içinde yaşadığımız 
maddiyata dayalı yaşamı sorguluyorsunuz. 
Afrika'da yaban hayatla iç içe yaşayanların, 
doğal âlemin sonsuz değişkenlerini, 
birbiriyle olan girift ilişki ve etkileşimini 

ne kadar iyi bildiğini, bizim gözümüzün 
görmediklerini gördüğünü ve doğal 
ortamda hayatta kalma becerilerine sahip 
olduğunu fark ettiğinizde, bilgi, cehalet, 
ilkellik, başarı, kültür gibi pek çok kavramı 
yeniden gözden geçiriyorsunuz. Kısacası 
seyahat etmek insana, yaşadığımız 
dünyayı yaş, dil, ten rengi, kültür, iklim, 
coğrafya, tarihi geçmiş gibi gerçeklerin 
ötesinden bir birey olarak deneyimleme 
ve öğrenme fırsatını sunuyor.” 


Yazı: Gamze Kantarcıoğlu 
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Bu proje arılara hayat 
veriyor! 
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Türkiye'de bebek maması dendiğinde akla gelen ilk markalardan 
olan Hero Baby, “Bu Bahçede Arı Var!” adını verdiği sosyal 
sorumluluk projesiyle arıların ekosistemdeki rolüne ve önemine 
dikkat çekmeyi amaçlıyor. 


Arılar, ekosistemimizin 
devamlılığı açısından 
hayati bir önem 
taşıyor. Meyve türleri 
ağırlıkta olmak üzere dünya bitkilerinin yüzde 

80'inin polenini arılar dağıtıyor. Öyle ki, arı nüfusundaki 
kayıp, nitelikli ve besin değeri yüksek gıda üretiminin 
sürdürülebilirliğini tehdit ediyor. Arıların polinasyonda 
görev yapmaları, hem bitki popülasyonlarının devamlılığını 
sağlıyor hem de meyvelerin verimliliğini artırıyor. Rakamlarla 
konuşmak gerekirse, 40 milyon yıldır dünya üzerinde 
yaşayan arıların küresel ekonomik katma değeri yaklaşık 
200 milyar dolar. Ayrıca meyve bahçelerinde bal arısı 
kolonilerinin kullanılması, üretici için daha fazla ve kaliteli 
ürün ile ekonomik kazanım, tüketici için ise daha sağlıklı ve 
kaliteli ürün anlamına geliyor. 

1886 yılında kurulan ve ek besin konusunda Türkiye'de 
yıllardır lider konumda olan bebek maması markası Hero 
Baby, bebeklerin sağlıklı gelişmesi için ürünlerinde doğal ve 
kontrollü tarımla yetiştirilmiş meyve ve sebzeler kullanıyor. 
Marka, globalde yürüttüğü kapsamlı proje “Bee Careful”un 
Türkiye ayağı olan “Bu Bahçede Arı Var!” projesiyle, ülkedeki 
arı popülasyonunu artırmayı ve arıların meyve verimi ve 
kalitesi üzerindeki etkilerini ortaya çıkarmayı hedefliyor. 
Proje ayrıca sürdürülebilir ve yüksek kalitede meyve 
yetiştiriciliği için arıcılarla meyve üreticilerinin ortak bir 
platformda çalışmalarını sağlamaya odaklanıyor. 


Hero Baby, Türkiye'nin 
elma üretiminde dünyada 
dördüncü sırada yer alması 
ve elmanın bebek mamalarında 
en fazla kullanılan meyve olması 
nedeniyle projeye ilk olarak elmayla başladı. 
Araştırma sürecinde, bahçelere arı kovanları yerleştirildi. 
Bahçenin bir kısmındaki ağaçlar tüllerle kaplanarak arı 
ile tozlaşması önlenirken, diğer ağaçlar arı ile tozlaştı. 
Sonra arı ile tozlaşan meyvelerin, arı ile tozlaşmayanlarla 
karşılaştırmaları yapıldı. Araştırmada verim, meyve iriliği, 
meyve tutumu, meyve ve et rengi, toplam suda çözünebilir 
kuru madde miktarı, antioksidan kapasitesi ve toplam fenolik 
miktarı ölçüldü. Elma ile yapılan çalışmalar ve sonrasında 
yapılan bilimsel analizler sonucunda, meyve verimi ve 
kalitesindeki artışın yüzde 11,2 oranında olduğu tespit edildi. 
Meyveler irileşti, şekilleri simetrik ve düzgün görünümlü bir 
hale geldi. Kabukları ve rengi daha parlak oldu. Bunun yanı 
sıra elmaların besin değerlerinde de yükselme tespit edildi. 
Meyveye kırmızı rengini veren antioksidan maddesinin daha 
fazla sentezlendiği gözlemlendi. 
Şeftali bahçelerinde yapılan çalışmalarda da yine benzer 
sonuçlar görüldü. Ayrıca her iki araştırmada da aynı bölgede 
yaşayan arıların sayısında da artış oldu. 
Çalışmalarına Niğde, Mersin ve Tokat illerinde başlayan 
Hero Baby'nin “Bu Bahçede Arı Var!” projesinin diğer 
adımlarının sonuçlarını da merakla bekliyoruz. 
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Aşkın meyveleri 


Yemek Setilisti: 
Candan Durusöz Akgün 
Fotoğraf: İbrahim Akgün 


Güzellik & Yaşam Stili 


Bir yanda elma ile 
tarçının 
birlikteliğinden 
doğan o enfes 
koku ve tat, diğer 
yanda lezzeti ve 
kıpkırmızı rengiyle 
hem midemizi 
hem de soframızı 
şenlendiren nar... 
Çay saatlerinize 

eşlik edecek | biszem 

elmalı tart ve Pişirme süresi: 50 dakika 
kolayca hazırlanan Malzemeler. 

bol narlı yeşil ||| eğime 


2 yemek kaşığı yoğurt 


salata için kolları © yfö/bardağitez şeker 


arım paket kabartma 


sıvama Zamanı 2 alba un (yaklaşık 


300gr) 


6-8 kişilik 


Hazırlama süresi: 


Ğ # 
Jİ 
i 
Jİ 
| 
f 


Elma harcı için: 

5 adet tatlı elma 

2 yemek kaşığı toz şeker 
1yemek kaşığı tereyağı 
1su bardağı ceviz 

1 tatlı kaşığı tarçın 

2 yemek kaşığı çiğ krema 


&. 


ÇEKİMDE KULLANİLAN ÜRÜNLER H&i 
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Evkokusu.com'un 
yaratıcısı Özlen Çopuroğlu, 


2009'da “Ev Kokusu” kitabını çıkarmış ve Fransa 
Gourmand yemek kitapları yarışmasında, kelimelerle 
hikâyelendirilmiş en iyi yemek kitabı ödülünü kazanmıştır. 


Mis kokulu elmalı tart 


Elma harcını hazırlamak için elmaların kabuklarını kesin 
ve incecik yarım ay şeklinde doğrayın ya da rendenin 
büyük tarafı ile rendeleyin. Üzerine şekeri, tarçını, 
tereyağını, kremayı ve cevizi ekleyip kısık ateşte pişirin. 
Kenarda ağzı açık şekilde soğumaya bırakın. 

Tart hamurunu hazırlamak için de önce unu karıştırma 
kabına eleyip koyun. Ardından şekeri ve küp kesilmiş 
soğuk tereyağını üstüne ekleyip mutfak robotunda 
karıştırın. Tamamen birbirine karıştığından emin 
olduğunuz bir hamur elde edin. Sonra yoğurdu, bir adet 
yumurtayı, vanilyayı, kabartma tozunu ilave edip bu 
malzemeleri elinizle yoğurun. Hamuru 10 dakika kadar 
dışarıda, buzdolabına koymadan, dinlendirin. 
Hamurunuzu isterseniz porsiyonluk küçük tart 
kalıplarında ya da içine yağlı kağıt serdiğiniz büyükçe bir 


tart kalıbında fırına verebilirsiniz. Hamuru merdane ile 
yarım santim kalınlığında düzleştirip seçtiğiniz kalıba ya 
da kalıplara kenarlardaki yüksekliği de kaplayacak şekilde 
yayın ve elinizle şekillendirip düzeltin. 

Elmalı harcı üstüne döküp kaşığın arkası ile çok 
bastırmadan düzeltin. 
Eğer dilimlenmiş şekilde pişirdiyseniz, yarım ay 

şeklinde doğranmış elmalı harcı elinizle istediğiniz gibi 
dizebilirsiniz. 180 derece ısıtılmış fırında tartı, hamuru 
pişip elmalar karamelize renk alana kadar 50 dakika 
kadar pişirin. Dikkat edilmesi gereken tek bir nokta 

var: Tartı fırından alır almaz kalıbı çıkarmaya çalışmayın, 
çünkü kenarlarının kırılması çok mümkün. Bunu önlemek 
için en az bir saat kadar tart kalıbının iyice soğumasını 
bekleyin. 
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Tarifler 


2 — EE e Mm, Crmasna ardımcı 

5 — ci 1513. olannar, Salatalar 

> İm femlezzetkemde 

> ” " v* 3 —& Gi , İLİN » 
> . wi ğ i Nv* K ” 

O 


2 kişilik 


Hazırlama süresi: 


10 dakika 


Malzemeler 


e Bol narlı yeşil salata 


1demet roka 

3-4 dal taze nane Roka, marul yaprakları ve naneyi bol suda yıkadıktan sonra irice doğrayıp 
sk salata tabağına alın. Yeşil soğanı da doğrayıp ekleyin. Üzerine nar tanelerini 
3-4 adet yeşil soğan e e | hal Lti en Li 
Yarım ayıklanmış nar ve ceviz içini serpiştirin. Salatanın sosunu hazırlamak için zeytinyağı, nar ekşisi, 
7-8 adet ceviz içi limon, tuz ve karabiberi bir kâsede iyice çırpın. Lezzetini sevenler varsa, içine 
ka — taze doğranmış reyhan ya da biberiye de ilave edebilir. Salataya istediğiniz 
yl li nan miktarda sosu döküp karıştırın. Üstüne cherry domates ya da renk vermesi 
suyu için biraz da havuç rendelemek tamamen tercihinize kalmış. Salatanızı 
Yarım çay bardağı dilediğiniz kadar sosladıktan sonra servis edebilirsiniz. 

zeytinyağı 

Tuz 


Karabiber 
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Çeviri: Dilara Adaş 
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Güven veren tat: 


TAT ALMA ÜZERİNE 
DÜŞÜNDÜĞÜMÜZDE, EVRENSEL 
BIR LEZZETİN BULUNUP 
BULUNMADIĞINI MERAK EDERİZ. 
Başka bir deyişle, herkes tarafından sevilen bir 
aromanın var olup olmadığını. Lezzetten 
bahsediyoruz, çünkü lezzet yemek yeme 
keyfimizin suç ortağıdır. Dilsel tat, burun olmadan 
hiçbir şeydir. Bu durumda artık tattan değil, 
rayihadan bahsetmek gerekir; yani tat ve kokunun 
ince karışımından. Herkes tarafından sevilen 
rayihaların başında hiç şüphesiz öncelikle 
bebeklerin dikkatini çekenler gelir. Bunlardan ilki 
süttür. Ancak tadı belli bir dönemle sınırlıdır. Süt, 
erken çocukluk döneminin ve lezzet kültürümüzün 
özüdür. Ancak büyüdükçe her şey çeşitlilik 
göstermeye başlar. Diğer taraftan elma, portakal, 
çilek gibi bazı meyveler de çoğu kişinin farklı 
biçimlerde hoşuna gider. Çikolata da oldukça 
iddialı bir lezzettir ama herkesi cezbetmez. Daha 
nötr tatlara göz attığımızdaysa, patates, makarna, 
pirinç ve tahıllar karşımıza çıkar. Özellikle baharat 
ve aromalarla çeşnilendirildiklerinde, çoğu kişi 
tarafından beğenilirler. 

Geriye baharatların en yumuşağı vanilya kalıyor. 
Salepgillerden olan vanilya hoşumuza gider, 
çünkü bize çocukluğumuzu hatırlatır, yediğimiz ilk 
çöreklerin ve şekerlemelerin aromasıdır. 
Bilinçdışımızda şekerle özdeşleşen kokudur. Büyük 
Amerikan gazlı içecek ve dondurma markalarının 
majör tat bileşeni olarak vanilyayı seçmesi de bu 
sebepledir. Peki, yeri doldurulamaz bu lezzet, 
çocuklukları boyunca onunla hiç karşılaşmayan 
Sibiryalılar ve Japonlar için ne ifade ediyor? 
Vanilyayı onlar da seviyor. Erken doğan bebekler 
üzerinde yapılan bir araştırmada, kuvözlerine 
vanilya kokusu verildiğinde, bebeklerin kalp atış 
hızının düzenlendiği ve streslerinin azaldığı 
gözlemlenmiş. Vanilya güven veriyor, yatıştırıyor. 
Buradan, vanilyanın ana koku bileşeni vanilinin 
anneliğe özgü olduğu ve süt kokularında 
bulunduğu tespit edildi. İşte bu nedenle vanilya 
evrensel bir lezzettir ve organik kokusu bizim bir 
parçamız gibidir. 


Tat katanlar 


Güzellik & Yaşam Stili 


Yetiştirilen üç 
vanilya çeşidi 


Vanilla planifoliag 
En çok satılan çeşittir. 
Koku kaynağı vanilindir. 
Daha çok Hint Okyanusu 
ve Orta Amerika'da 
bulunur. Reunion 
Adası'nda, 
Madagaskar'da ve 
Komorlar'da Bourbon 
vanilya adıyla anılır. 


Vanilla tahitensis 

Çekirdeği daha çok 

parfüm sektöründe 

kullanılır. Aroması daha 
karamelize ve hafifçe 
anasonludur. Bourbon 
vanilyaya göre iki kat 
daha pahalıdır, çünkü 
üretimi çok kısıtlıdır. 
Özellikle Tahiti'de 
bulunur. 


Vanilla pompona ği 
Küçük çekirdekli ve az 
verim alınan bu vanilya 
çeşidinin yerini 
günümüzde planifolia 
almıştır. Antiller'de, 
Brezilya'da ve Fransız 
Guyanası'nda bulunur. 
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Aşka özel 
tasarımlar 
Zorlu Tekstil'in yenilikçi ve 
özgün ev tekstil markası 
Valeron, Sevgililer Günü'ne 
özel olarak, seçilen ürünün 
üzerine nakış veya desenler 
işleyerek kişiye özel 

— üretimler yapıyor. 


Aşkın rengi 
Sevgililer Günü'nde 
makyajınızı 

kırmızı rujunuzla 
tamamlamak 

ve çarpıcı bir 

etki bırakmak 
istiyorsanız, Kryolan 
Lip Stain size 
kusursuz bir seçenek 
sunuyor. 77143 


I 


—.. 
Lv İK | 


ç 
; 


3 KER 
Lip Stain 


En yeniler 


Cilde enerji veriyor 

Caudalie'nin Premier Cru 
Romantik bir gün serisinin yeni ürünü Premier 
g Cru The Serum, içeriğindeki 


Renaissance Polat İstanbul Hotel, i mi 
Vinergy patentiyle cildin 


Sevgililer Günü için hazırladığı özel 


programında romantik bir akşam hücresel enerjisini yeniliyor iken pgvgililer Ş” h 

ği. od e e e İli ve kolajen yapısını onararak paylaşabileceğiniz lgZiz yemekleriyle 
e mii emi Tü ii yaşlanma izlerini ortadan romantik bir akşam Yy&meği vaatediyor. 
Yüze Maytzli, Sale, sitnöes Ve Yan kaldırıyor. 5495 İstanbul, İzmiy, Ankara, Bursa, Antalya, 


hamamından ücretsiz faydalanma imkânı 


sunuyor. vazgeçemediğiniz en özel Mid 


lezzetleririkdeneyimleyip unuti 
akşam geçirebilirsiniz. 


İtalyan imzası 
İtalya'nın önde gelen 
markalarından Gianfranco 
Ferre Home ve Roberto 
Cavalli Home İnteriors, 
GConcept ile işbirliği 
yaparak Türkiye pazarına 
adım attı. 


Nemsiz 
kalmayın! 
Cetaphil Nemlendirici 
Krem, cildin sıvı 
tutmasına yardımcı 
BE nemlendirici İm 
faktörlere sahip içeriği 
ile cildin doğal nem 
koruma sistemini 
güçlendirmeye ve 
Bierotün. oriğrama doğal koruyucu 


Nemleedirici Krem 


Lİ ELEME 


erahlatan küçük lezzetler 
Yüksek kalitedeki içeriği ile boğaz ağrısına iyi gelen 
Pulmoll pastillerine yenileri eklendi. Şekerli klasik lezzetin 

bariyerini iyileştirmeye : yanı sıra frenk üzümlü, kiraz aromalı, limonlu, nane ve 
| destek oluyor. 843,57 okaliptüs aromalı, portakallı ve karışık meyveli çeşitleri 

ile günlük alışkanlıklarınıza yepyeni bir ferahlık getiriyor. 

Yapay renklendirici içermeyen doğal lezzetleriyle Pulmoll 
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Türkiye'de bir ilk Saf ve temiz e Fi sal 
Arel Universitesi akademisyenleri Bioderma Sensibio H2O Misel A e —e N 
tarafından Türkiye'de ilk defa Solüsyon, suya dayanıklı makyaj > 4 VE 


biyobozunur nanokompozit stent dahil, kiri ve yağı tek bir hamlede ' p e 
geliştirildi. Farklı damar yapılarına derinlemesine temizliyor. $ BIODERMA j 
uyumlu olarak üretilecek stentler Paraben, alkol, sabun, parfüm mi 
özellikle karaciğer nakillerinde ve alerjen içermeyen ürüny Ğİ | (serse 4 
kullanılacak. Türkiye'de ilk defa içerisindeki salatalık ekstresi » ş de 
üretilecek olan stentlerin bu alanda sayesinde cildi yatıstırıyor ta ” 
Türkiye'nin dışa bağımlılığ iliiiğinbeİderiyarve ahanda ” di 

ye nin dışa Bağımlılığını şişkinliğini gideriyor ve anında k 
azaltması hedefleniyor. ferahlama sağlıyor. - 

189,50 Ne, 


Tatlı son 
Dr. Oetker, dondurulmuş pizza 
kategorisine yepyeni bir lezzet 
ekledi: Dr. Oetker Ristorante Mini 
Çikolatalı Pizza. Kakaolu tabanı, 
ince ve çıtır hamuru, sütlü, bitter 
ve beyaz çikolatanın uyumunu bir 
araya getiriyor. 


Işıltılı bir cilt 


Ilk defa Nuxe tarafından yaratılan 
ve formülü yenilenen çok amaçlı 


kuru yağ Huile Prodigieuse'un Unutulmaz bir deneyim 
altın parıltılarıyla zenginleşen Çırağan Palace Kempinski İstanbul, lüks 
kardeşi Huile Prodigieuse Or, aksesuarlarıyla ünlü Bvlgari markası ile 
ışıldamak isteyen kadınların Sevgililer Günü'ne özel bir konaklama 
tercihi. 4705 deneyimi yaşatıyor. Otel romantik günü 


tüm detaylarıyla planlarken; 14 Şubat'ta 
zarif, kıvrak ve kusursuz tasarımıyla öne 
çıkan Bvlgari Serpenti Tubogas saati 
Presidential Suit'te konaklayan şanslı çifte 
armağan ediyor. 12.000 Euro 


S; SINGER 


LA 


KOLESTON 


Pratik kullanım z E E 


Singer, Sevgililer Günü anan 
için pembe rengiyle dikkat 
çeken Simple 3223R 
modelini tasarladı. Model; 
28 değişik dikiş ve dekoratif 
desenin yanı sıra 5mm : 
genişliğinde zikzak da Ilk beyazları kapatın 
yapabiliyor ve dört adımda Koleston'un yeni renk pigmentli saç kremi 
ilik açabiliyor. $540 Color Concealer, ilk çıkan beyaz saçları her 
kullanımda kademeli olarak kapatıyor. Saça 
zarar vermeyen saç kremi, içeriğindeki doğal 
argan, hindistancevizi ve macadamia yağı ile 
saça özel bakım yapıyor. 419,90 
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NATIONAL GEOGRAPHIC TÜRKİYE 


ŞUBAT SAYISI 


BAYİLERİNE 


di ND ADALARI'NDA 
i DEVASA NÜFUSUNU FALA TIŞMA YERİNİ N 
AKIL KÜPÜ KUŞLAR DOYURMA TELAŞINDAKİ ÇİN | oRuMACILIĞA BIRAKIYO 
ALET YAPIYOR. İLTUYOR | TARIMDA DEVRİM PEY 
KURUYOR. ARA 


i YOR 
L nlar her 
ve gigi çel lojilerinin 


02 


02 


13 


9 


İ 


600 


| 


i 


ABONE NATIONAL 


DİJİTAL KÂŞİFLERİN VAZGEÇİLMEZ ADRESİ 'yi ziyaret edin GEOGRAPHİC 


Sağlık, kişisel gelişim ve terapi alanındaki yenilikler 


kıl Defteri 


Kişisel gelişimin üç yapıtaşını deneyin s. 118 / 
Benötesi terapi nedir? s. 120 / Terapiye ne zaman gitmeli? s. 121 / 
Köpeğiniz ve bebeğiniz aynı evde olur mu? s. 122 


— 


Mutluluk hormonu çok 
daha fazla salgılandığı 
için köpeklerle yaşayan 
çocuklar daha mutlu ve 
paylaşımcı bir kişiliğe 
sahip oluyor. 


STOCK 


Lİ 
m 
Wu di 


Akıl Defteri 


Kendini bulmanıni v üç 


İnanın, görün, 


Kişisel gelişimin onlarca metodu var ama bi 1 di 
üçünün yeri başka. Pozitif düşünce, le 
ve gevşeme, kendini bulmanın ve kişisel gelişimin 


yi yaşama sanatı olarak doğan 
kişisel gelişimin meditasyondan 
bilişsel egzersizlere kadar 

pek çok farklı uygulaması 

var. Siz hâlâ herhangi birini 
denemediyseniz, bu temel 

üç yöntemi uygulamakla 
başlayabilirsiniz. 


“Her geçen gün hayatımın her 

alanında daha da iyi oluyorum.” 
Bu cümle dünyanın her yerinde pozitif 
düşüncenin resmi mottosu sayılır. Ilk 
kez 19. yüzyılın sonunda, plasebo etkisi 
yani aktif olmayan bir maddenin hayal 
gücü yoluyla pozitif sonuç doğurması 
araştırıldı. 1910'lu yıllarda, Emile Cou& 
ototelkin (otohipnoz) metodunu 
oluşturdu. Bu metot önemli bir temel 
üzerine kurulu: Zihnimizde oluşan 
iyi veya kötü her fikrin her boyutta 
gerçekleşme ihtimali vardır. 
Coug& metodu, gerçekleşmesini arzu 
ettiğimiz bir şeyi sabah kalkınca ve 
akşam yatmadan önce tekrarlamaya 
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“Her geçen gün, daha iyiye...” 


yapıtaşları sayılıyor. 


Yazı: Eric Pigani 
Derleyen: Ceylan Özçapkın 


dayanıyor. Metot aslında, “Her 
geçen gün kendime güvenim artıyor”, 


“Bundan böyle kendi hayatıma sadece 


ben hükmedeceğim”, “Hayat amacımı 
gerçekleştirmek için bilincim beni her 
gün hedefime götürecek” gibi güçlü 
cümleleri kendi kendimize tekrar etme 
sistemi. 

Bu pozitif telkinler doğal olarak, 
Coue&'nin desteklediği ve kuşkuya yer 
bırakmayan bir hayat tarzı olan “pozitif 
düşünceyi” doğurdu. Bu düşünce 
sisteminde “İsterdim”, “Deneyeceğim” 
gibi ifadeler yok, onların yerine 


“Yaparım”, “Yapacağım” var. Pozitif 


ifade sistemi sonradan birçok kişisel 
gelişim metoduna dahil edildi. Örneğin 
dünya çapında en popüler pozitif 
düşünce metodu olan Silva metodunda, 
gibi örnek 
cümleler kullanılıyor. 


e 
ln Mp ie 
valla 


Tedavi amaçlı zihinde imgeler veya 
semboller görselleştirmek, özellikle 
spiritüel alanda bütün toplumlar 
tarafından çok eskiden beri kullanılan 
bir yöntem. Aslında bu yöntemi 
1970'li yıllarda Amerikalı Onkolog 
Carl Simonton resmileştirdi. Pozitif 
görselleştirmenin birçok yolu var 
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ama hepsi aynı temel üzerine kurulu: herhangi biriyle başlamadığı çok nadir 


Gevşedikten sonra zihnimizi boşaltırız Antik çağlardan beri bilinen ve görülür. Farklı teknikler olmasına 
ve siyah bir ekran imgeleştirip bunun kullanılan, Hindu yogiler tarafından rağmen hepsi aynı temele dayanır: 
üzerine mümkün olduğunca detaylı öğretilen relaksasyon Batı'da ilk olarak Rahatlayarak gözlerimi Ve 


bir görsel yansıtırız. Örneğin bir 1920'li yıllarda, Amerikalı Fizyolojist derin nefes almaya başla 
arkadaşımızla olan pürüzü gidermek Edmund Jacobson tarafından yönlendirmesi eşliğinc 
için kendimizi onunla konuşurken, belirli || kullanıldı. Gevşemenin sağlığa olan duyularımıza odaklar ız. 
cümleleri telaffuz ederken, tepkisini pozitif etkisi üzerine ürettiği metotlar ve gevşeme hareketleri, vi 
incelerken hayal ederiz. Simonton'a ve keşifleri birçok araştırmaya kendi 
göre bu teknik hastalıkların tedavisinde, (| tekniklerini geliştirmede ilham kaynağı 
kendine güveni tazelemede, hatta bazen ( oldu. Günümüzde bir kişisel gelişim 
çok dünyevi ve basit arzularımızı yerine O seansının onlarca gevşeme tekniğinden 
getirmede işe yarıyor. Görselleştirme, 
tıpkı “içimizdeki çocuk” veya yaratıcılık 
gibi, kişisel gelişim için en çok kullanılan 
tekniklerden biri. 


| adar basit ki e le taki bağ 
TELE Bir şekilde uygulana 


j po İleri seviye: Yeniden doğuş ve holotropik nefes 


Bu teknikler hâlâ en sık kullanılan metotların dışında tutuluyor. 
Nefese dayalı buteknikler her ne kadar kişisel gelişim alanında 
kullanılsa da diğerlerine kıyasla daha “ağır” seviyedeler. Buyüzden 
sadece sertifikalı uzman psikoterapistler eşliğinde yapılmaları 
tavsiye ediliyor. 


1960 yılında Amerikalı Psikolog L&€onard Orr tarafından geliştirilen 
yeniden doğuş tekniği, trans haline getiren derin nefes almaya 
dayanıyor. Bu sayede bilinçdışına atılmış materyaller yani imgeler, 
sahneler, hisler bilinç seviyesine çıkarılıyor. 


Holotropik nefes tekniği ise 1970'li yıllarda Amerikalı Psikiyatr 
Stanislav Groftarafından geliştirildi. Bu teknik normalden daha 
hızlı ve derin nefes alma olan hiperventilasyona dayanıyor ve 
bilinçdışı yine bu sayede bilinç seviyesine getiriliyor. Bu iki tekniğin 
sonuçları ve etkileri, kişiye ve terapiste göre değişiklik gösteriyor. 
Her ikisinin de hafif egzersizler olmadığını bilmenizde ve taşıdığı 
riskleri göz ardı etmemenizde fayda var. 


|. 
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Benötesi t 


1960'lı yıllarda Abraham 
Maslow ve Stanislav Grof 
tarafından geliştirilen 
transpersonel terapi, yani 
benötesi terapi, spiritüel 
boyutu insanın merkezine 
yerleştirir. Bu terapide 
kendini bütünüyle tanıma 
için bilincin modifiye edilmiş 
durumlarının terapötik 
potansiyelleri kullanılıyor. 


Tanımı 
Benötesi terapi 60'lı yıllarda ilk kez 


ortaya atıldığında, insanın daha üstün bir 


boyutunun olduğunu vurguladı. Doğulu 
düşünürlerin de savunduğu üzere bu 
yaklaşım, ızdırabımızın kaynağının, 
bilincimizin potansiyelinin egonun 
sınırlarına hapsolmuş olması olduğu fikri 
üzerine kurulu. Bu yüzden gerçekliğin 
daha geniş boyutlara ulaşmasını 
sağlayan bilinç durumlarını geliştirme 
teknikleri kullanılıyor. Buradaki amaç, 
benliğimizin sonsuzluğunu ve egonun 
artık hükümdar değil, hizmetkâr olduğu 
boyutu bulmak. Bunun sonucunda da 
kişinin kendiyle, çevresiyle, dünyayla 

ve hayatla olan ilişkisinin iyileştirilmesi 
amaçlanıyor. Kişinin çıktığı bu yeni 
yolculuk, yeni bir felsefi ve ruhani bakış 
açısı kazandırıyor. 


Nasıl uygulanır? 

Benötesi terapistler genelde tek kişilik 
seanslar halinde terapi yapıyor, ancak 
grup çalışmaları düzenleyip farklı 
teknikler de uygulayabiliyorlar. Gestalt 
veya bedensel psikoterapi gibi genel 


120 PSYCHOLOGLIES.COM.TR ŞUBAT 2018 


di 


terapi yöntemleri, rüya çalışmaları, 
şamanik yolculuk, imgeleme veya 
regresyon teknikleri kullanılabiliyor. Bazı 
terapistler ise yoga veya çigong temelli 
metotları tercih ediyorlar. 


Kimler için uygundur? 

Benötesi terapi herkes için uygun 
olabilir ama özellikle ayrılık, yas, hastalık 
veya depresyondan kaynaklı zor 
dönemlerden geçen veya psikospiritüel 
kriz yaşayan kişilere yönelik tavsiye 
ediliyor. Aynı zamanda spiritüel arayışta 
olan kişiler için de sonuç veriyor. 


Derleyen: Ceylan Özçapkın 


iv 


OKUMA ÖNERİSİ 


“Dokuz Yüz Katlı İnsan”, 
Dr. Mustafa Merter, 
Kaknüs Yayınları 
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Derleyen: Ceylan Özçapkın 


Akıl Defteri 


i i 
© © 
Endişe, depresyon, duygusal boşluk, uzun süren yas... 
p Profesyonel yardım almak için birçok sebebimiz 


var ve hepsi de aynı çatı altında toplanıyor: Tek başımıza 


üstesinden gelemiyoruz. Eğer siz de saydığımız altı sorundan 
birini yaşıyorsanız, bir terapistten yardım almayı düşünmeye 


başlayabilirsiniz. 
Semptomlarım 
EZ ötüleşiyr 
Mutsuzluğum 


derinleşerek 
depresyona dönüşüyor; 
utangaçlığım sosyal bir 
fobi halini alıyor; alkol 
veya madde 
kullanımım 
bağımlılığadönüşmek 
üzere.Gittikçe 
kontrolü kaybettiğimi 
hissediyorum. 


ak 


Başarısızlıklarım 
artıyor 


Toplum içinde ve sosyal 
hayatta kendime bir yer 
bulmakta 
zorlanıyorum; iş veya 
sevgili bulamıyorum. 
Çıkmaz yola girmiş 
gibiyim. 


(Bu dürümda psikiyatrik 4. “e (NI l N 
müdahale gerekir.) <<, ANAN il N Eyiramayı” 
| | D.' atlatamıyorum 


Üstelik aradan çok 
zaman geçti. Olayı hâlâ 
ilkgünkü gibi 
yaşıyorum. 


Bir blokajı 
6 açmaya 
çalışıyorum 


Beni engelleyen bir şey 
olduğunu farkettim. 
Spor, işveya okulda 
gerçek potansiyelimi 
açığa çıkarmakiçin 
profesyonel yardıma 
ihtiyacım var. 
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« Yazı: Nilay Uzun İnan 


Etrafımızdaki birçok kişiden “En 
sevdiğim hayvan köpektir” lafını 

çok fazla duyarız ama iş köpekle 
beraber yaşamaya gelince bu kişi 

sayısı bir elin parmaklarını geçmez. 
Evcil hayvanlar arasında “Köpek 

daima büyük sorumluluk gerektirir” 
diye düşünüldüğü için kediler kadar 
kolay eve almaya cesaret edilemez. 
İstanbul'da köpeğinizle rahat rahat 
gezebileceğiniz yerlerin kısıtlı olması 
bile bizi korkutmaya yetiyor aslında. 

Ne yazık ki toplumun büyük bir kısmı 
köpekleri kafelere, otellere, parklara 
kabul etmeye hazır değil! Yine de büyük 
şehirler arasında köpeklerimizin en çok 
düşünüldüğü mekânlar İstanbul'da var. 
Köpeğimiz Oreo ile beraber İstanbul'da 
gittiğimiz kafeler ile şehir dışındaki tatil 
yerlerine değinmeden önce köpeklerle 
yaşamanın bizim ve onların psikolojisine 
olan etkilerinden kısaca bahsetmek 
gerekir. 
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Köpeğinizle 
hayatı 
paylaşırken... 


Köpekli hayat çok mu zor? Yazarımız köpekli bir hayatın 
kendisine ve ailesine kattıklarını anlatırken, hayvan dostu 
kafeleri ve küçük dostlarımıza kapılarını açan otellerde 
yaşadığı deneyimleri paylaşıyor. 


Köpeğimiz Oreo'yu iki sene önce, 
Kuşadası'nda sokaktan sahiplendik. 
Sonrasındaysa bütün hayatımız 
değişti. Korkmayın, pozitif anlamda 
değişti! Bu konuda uzmanların en 
önemli uyarısı asla “bir hevesle” köpek 
alınmaması yönünde; çünkü onların 
görevi sizi ya da çocuklarınızı mutlu 
etmek değil! Aranızdaki ilişki tamamen 
karşılıklı davranış ve sevgiye bağlı olarak 
şekilleniyor. Bizim öncelikli amacımız 
Oreo'nun hayatını kurtarmaktı ama 
sonra ne istediğimi görmeye başladım. 
Öncelikle karşılıksız sevginin ne 
olduğunu öğrendim; sonsuz iyiliğin, 
mutluluğun var olduğunu gördüm. 
Kendi psikolojimde derin bir rahatlama 
ve her canlıya karşı sevgiyle yaklaşma 
isteği fark ettim. Sabahları güne mutlu 
uyanmanın ne demek olduğunu anladım. 
En önemlisi ise birini sorumlulukla 
yetiştirmenin, bir nevi evlat sahibi 
olmanın nasıl bir şey olduğunu önceden 
deneyimlemiş oldum ve şu an Oreo 
sayesinde her şeye hazırlıklı bir anneyim! 


Çocuğumuzun Oreo ile büyümesi 
beni korkutmak yerine sevindiriyor. 
Herkes gibi çocuğumuzun hem 
fiziksel hem zihinsel açıdan sağlıklı 
olmasını, sosyal becerilerinin iyi 
olmasını istediğimiz için, Oreo ile 
büyüyor olmasını büyük bir şans olarak 
görüyoruz. Uzmanlar da köpeklerin, 
çocukların gelişimine olumlu etkilerini 
saymakla bitiremiyor. 

Tabii ki her köpeğin kendine göre 

bir karakteri var. Oreo, uyumlu ve 

iyi niyetli olduğu için çok şanslıyız. 
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Sizin ona davranış şekliniz köpeğinizin 
karakteri üstünde oldukça etkili. Sevgiyle 
büyüyen bir köpekten asla zarar gelmez, 
bunu unutmayın! 


Yapılan araştırmalar neler söylüyor? 
© Finlandiya'daki Kuopio Universitesi 
Hastanesi'nde yapılan bir araştırmaya 
göre, köpekle beraber 1 yaşına 

kadar büyüyen çocuklarda, köpekle 
büyümeyen çocuklara göre solunum yolu 
hastalıkları ve enfeksiyonlara yakalanma 
riskine çok daha az rastlanıyor. Çünkü 
köpekle büyüyen çocukların bağışıklık 
sistemi çok daha güçlü oluyor. 

© Ingiliz bilim insanları, evinde köpekle 
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beraber büyüyen çocukların 7 yaşına 
geldiklerinde astım hastası olma 
riskinin, köpeklerle temas etmemiş 
çocuklara oranla daha düşük 
olduğunu belirtiyor. 

© Alberta Üniversitesi ise kedi/ 
köpekle yaşayan ve yaşamayan 
çocuklar üzerinde bir test 
gerçekleştirdi. Bu testte haftalık olarak 
çocukların sağlık durumlarındaki 
değişiklikler ve ne kadar antibiyotik 
kullandıkları gözlemlendi. 
Araştırmanın sonucunda kedi ve 
köpekle büyüyen çocukların diğer 
çocuklara göre daha sağlıklı olduğu 
birçok açıdan kanıtlandı. >> 


Mi 


>> 6 Köpeklerle beraber büyüyen bebekler, 
diğerlerine oranla yüzde 29 daha az 
antibiyotik kullanıyor. 
© Çocuk, mikroplara karşı erken yaşta 
bağışıklık kazanıyor ve daha sağlıklı bir 
bedene sahip oluyor. 
© Köpekler bağırsak florasındaki iyi 
bakterileri desteklediği için bağışıklığın 
temeli en baştan kuruluyor. 
© Mutluluk hormonu çok daha fazla 
salgılandığı için köpeklerle yaşayan 
çocuklar daha mutlu ve paylaşımcı bir 
kişiliğe sahip oluyor. 
Ayrıca hem biz yetişkinler hem de 
çocuklar için bir diğer önemli noktaysa, 
dünyada depresyonun arttığını ve 
depresyona yakalanma yaşının 
düştüğünü düşünürsek, köpeklerin ruh 
sağlığına çok iyi geldiği gerçeği. Adeta 
gizli terapistimiz oldukları araştırmalarca 
kanıtlanmış bir gerçek. Ama gene 
de şunu unutmayalım, asla ve asla ne 
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MUTLULUK HORMONU ÇOK DAHA FAZLA 
SALGILANDIĞI İÇİN KÖPEKLERLE 
YAŞAYAN ÇOCUKLAR DAHA MUTLU VE 
PAYLAŞIMCI BİR KİŞİLİĞE SAHİP OLUYOR. 


kendimiz ne de çocuğumuz için köpek 
almayalım, kendimizden tamamen 
eminsek ve o vefalı dostumuzla bir ömür 
yaşamayı göze alıyorsak, köpek satın 
almayalım, sahiplenelim! 

Oreo'nun psikolojisine gelince, her ne 
kadar duygularını sözcüklere dökemese 
de bakışlarından ve hareketlerinden o 
kadar güzel anlatıyor ki kendini. Özellikle 
ilk başta, daha önce sokakta yaşadığı 
için gözlerinde ve tavırlarında çok büyük 
bir korku ve güvensizlik vardı. Ama 


artık sevgiye doyduğundan ve bize 
sonsuz güven duyduğundan eminim. 
Bir kere onu asla bırakmayacağımızı 
biliyor, onu mutlu etmek için yaptığımız 
fedakârlıklara minnet duyuyor, 

karnı tok ve her dakika yaşadığımız 
sarılmalarımızdan sevgiye doymuş 
durumda. Köpek sahibi olma konusunda 
sizi korkutan gezdirme, tuvalet konuları 
da bunların yanında mevzu bile olmuyor. 
O dasizin evin bir bireyi. O mutlu olunca 
siz de mutlu oluyorsunuz. 


Öncelikle, Eliz ile Oreo'nun ilk 
karşılaşma hikâyesinden bahsetmek 
istiyorum. Eşim, annem ve ben, 

Eliz'i alıp hastaneden çıkar çıkmaz 
annemlerin evinde kalan Oreo'yu 
almaya gittik. Arabada Eliz'i kucağımda 
yatmış gören Oreo, arkada yanımda 
oturan annemin üzerine fırladı. Eliz 
nasıl benim kucağımda yatıyorsa, aynı 
biçimde o koca cüssesiyle annemin 
kucağına kıvrılıverdi. Hem de bize 

en ufak bir biçimde dokunup zarar 
vermeden öylece yattı. Böylece 

bizi nelerin beklediğini daha ilk 
günden görmüş olduk. Oreo, Eliz'i 
kabullenecekti ama o asla evin büyük 


kızı ilgisinden mahrum bırakılmayacaktı. 


Eğer sevgimiz ona aynı şekilde devam 
ederse, o da abla olmaya hazırdı ki tam 
da öyle oldu. İki aylık kardeşi Eliz'i ilk 
günden beri kıskanıyor. Ama biz ona 
Eliz'i yaklaştırdığımız, Eliz'i alıp dışarı 
çıkarken, Oreo'yu da hep yanımıza 
aldığımız, daha bir gün bile evde yalnız 
kalmadığı, her gelen misafirimize 

Eliz den önce Oreo'yu sevdirdiğimiz ve 
evde bir kolumda Eliz diğer kolumda 

o yattığı için Oreo çok mutlu. Hatta 
Eliz ağladığında, gelip bize haber bile 
veriyor. Çok şükür ki onu üzmemeyi 
başardık ama gene de ara ara depresif 
moda girmiyor değil. 

Aklınıza ilk gelen soru, yeni doğmuş 
bir bebeğin köpekle aynı evde hijyenik 
bir ortamda yaşayıp yaşayamadığı 
değil mi? Tabii bu konuyu çok önceden 
araştırdık. Yukarıda bahsettiğim 
araştırmaların dışında doktorumuzdan, 
düzenli veteriner kontrolünden 


geçen, aşıları ve bakımı yapılmış bir 
köpeğin asla ve asla zararlı bir ortam 
oluşturmayacağını öğrendik. Ben de 
düzen ve hijyen konusunda biraz titiz 
olduğum için ev her gün süpürülüyor, 
koltuklar siliniyor, Oreo'nun evdeki 
bazı sınırları korunuyor yani şu an için 
Eliz'in odasına giremiyor ama ileride 
izin vereceğiz tabii ki. Oreo düzenli 
olarak banyo yapıyor, dışarıdan eve 
her girdiğinde patileri ve tüm vücudu 
yenidoğan ıslak mendilleriyle siliniyor. 
Oreo, Eliz'in gayet farkında, bu 
yüzden şu an sınırlar sadece Oreo için 
ama Eliz büyüyüp Oreo'yu tanımaya 
başladığında, Oreo'nun huzuru 
kaçmaması adına onun için de sınırlar 
çizeceğiz. Birlikte oynayacakları, en 
iyi arkadaş olacakları günü dört gözle 
bekliyoruz. e 


Artık Eliz'i de alıp yavaş yavaş dışarıya 
çıkmaya başladık ve Oreo ile gittiğimiz 
mekânlarla kızımızı tanıştırıyoruz. 
Hem köpeğiniz hem de bebeğiniz ile 
çok rahat edeceğiniz mekânlardan 
bahsetmek istiyorum. 


Cafe Setup: Setüstü'nde, mahalle 
arasında şahane bir mekân! Hem 
gündüz hem gece gitmek için ideal. 
Lezzetli yemekleri, müziği, sergilere 
yaptığı ev sahipliğiyle sanata olan ilgisi, 
tasarımı, dekorasyonu, ekibin tatlılığı ve 
tabii ki Oreo'ya ve diğer tüm hayvanlara 
karşı olan sevgisi... İşte bütün bu 
nedenler Setup olan bağlılığımızı daha 
da artırıyor. Bebeğiniz ve köpeğinizle 
rahat edeceğiniz mekânlardan. 

Adres: Ömer Avni Mah. İnebolu 

Sok. No: 9/15, Setüstü-Kabataş 


Misk: Burası çiçeklerle, evcil 
hayvanlarla dolu, onların deyimiyle 
“misk” gibi bir kafe. Hazal Şen ve Eda 
Erbilgin isminde iki tatlı girişimci kadının 
zevkle yarattığı dekorasyon harikası 

bir floral kafe Misk. Reşitpaşa'da yer 
alan Misk'te kahvaltı menüsü ağır 
basıyor. Değişik çay ve kahveleri 
birbirinden lezzetli. Tatlıları da enfes! 
Kısacası Misk'te ne yerseniz pişman 
olmayacaksınız. Atmosferi ise yoga 
etkisi yaratıyor. Kullanılan pastel tonları >> 
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ve tasarımların güzelliği, çiçekler ve 
zevkli dekorasyonla buluşunca sizi adeta 
büyülüyor. Köpeğinizin rahatı da ayrı 
düşünülüyor. Artık bebeğimizle de çok 
rahat edeceğimiz bir yer bizim için. 
Adres: Resitpasa Mah. Emirgan Sok. 
No:22/A, Sarıyer 


Bee: Hem hayvan dostu bir kafe hem 
de çocuk oyun atölyesi var. Aheste 
Pera'nın sahibi Sara Tabrizi yakın bir 
arkadaşıyla kısa bir süre önce açtı 

bu tatlı mekânı. Bu yüzden tanıdık 
tatlar ve ev sahipliği sizleri bekliyor. 
Kafe tarafında siz köpeğinizle oturup 
yemeğinizi yer ve kahvenizi içerken, 
çocuğunuz masal odasında veya oyun 
atölyesinde vakit geçirebiliyor. 

Adres: Reşitpaşa Mah. Sarıyer Cad. 
Sarıyer 


Balat Coffee and Guide: 

Balat Coffee and Guide, hem 
insansever hem de hayvansever 
sahiplerinin yarattığı keyifli mi keyifli bir 
mekân. Kahveleri çok özel, tatlıları enfes. 
Tostu ve çayı da çoklezzetli. Oradaki 
esnafın iş yapabilmesini devam ettirmek, 
onların önünü kesmemek için tostlar ve 
çaylar çevredeki esnaftan geliyor. 


Adres: Balat Mah. Ayan Cad. No: 52, 
Fatih 


Federal Coffee Company Galata: 
Federal, tüm ekibiyle ve kafeye gelen 
ziyaretçileriyle tam hayvan dostu bir 
mekân. Kahveler enfes, tatlılar ve 
atıştırmalıklar lezzetli, ortam keyifli... 
Dolayısıyla Oreo mutlu, biz mutlu, daha 
ne olsun derken şimdi de sıra Eliz'de! 
Adres: Şahkulu Mah. Küçük Hendek 
Cad. No: 7, Beyoğlu 
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Köpeğinizle gidebileceğiniz oteller 


İstanbul'da evcil hayvan kabul eden kafeler gün 
geçtikçe çeşitleniyor, fakat iş şehir dışındaki otellere 
gelince büyük bir sorun oluyor. Özellikle yazın 
köpeğinizle tatil yapmak istiyorsunuz ama resmen 
oteller tarafından dışlanıyorsunuz ve bu çok canınızı 
sıkıyor. En baştan söyleyeyim en rahat edebileceğiniz 


© di 
tatil yeri Çeşme. 9 © o 
A e 
Savra Bodrum i 
Bodrum'da ne yazık ki hayvan dostu otel ve plaj bulmanız çok .0 


zor. Savra Bodrum, Bitez'de yer alan hayvansever bir butik i 
otel. Dekorasyonundaki bohem hava ve geceleri 
gerçekleştirdiği etkinlikler bu oteli tercih etmeniz için diğer 
sebeplerden. 


Adres: Bitez Mah. Adliye Cad. No:85, Bodrum 


No 22 Hotel Riders” Inn 


Akyaka'da, özellikle kite tutkunlarının mekânı olan şahane 
atmosfere, müziğe ve yemeklere sahip olan bir otel. Her yerde 
mama ve su kapları göreceğiniz bu yerde, gelen insanların 


« yarattığı ortam o kadar şahane ki mekânda serbest dolaşan 


köpeklere bol bol sevgi gösteriliyor. Geceleri köpeğinizi alıp 
rahatçadans edebileceğiniz, Akyaka'nın eniyi 
mekânlarından. 


Adres: Akyaka Mah. Sefa Sok. No: 22, Akyaka 


Su'dan Palas 


Aheste Pera'nın sahibiyle Su'dan Palas'ın sahibinin kız kardeş 
olması, Alaçatı'da yer alan Su'dan'ı, hem o şahane Aheste 
kahvaltısını yapabileceğiniz hem de köpeğinizle rahatça 

kalabileceğiniz bir otel olarak karşınıza çıkarıyor. 


Adres: Alaçatı Mah. Hacımemiş Mah. 2012 Sok. No: 1-3, Alaçatı 


Alaçatı Marina Palace 


Alaçatı Port bölgesinde denize karşı konumu olan 
Alaçatı Marina Palace, hem geniş bahçesi hem de geniş 
odalarıile köpeğinizle gidip memnun kalacağınız bir butik 
otel. Yaz-kış hizmet veren bu otel köpeğinizle yılbaşı tatilind 
de Alaçatı'da kalabileceğiniz nadir otellerden. 


Adres: Alaçatı Mah. Hacımemiş Mah.8000 Sok. 
No:39, Alaçatı 


Ve 


dr 


Fil Books: Burası için kitap ve kahve 
konseptli workshop'lara ev sahipliği 
yapan bir kafe diyebiliriz. Özellikle 
sanatçı, fotoğrafçı kitaplarını 
bulabileceğiniz mekânın dekorasyonu 
da o kadar güzel ki sizin içinizdeki 
fotoğrafçıyı da hemen dışarıya çıkarıyor. 
Burada ister kahve için, sağlıklı 
çaylardan yudumlayın, enfes tatlılardan 
yiyin, isterseniz kitap okuyun, isterseniz 
de workshop'lara katılın. Köpeğiniz 
yanınızdayken bunları yapabilmeniz ayrı 
bir eğlenceli değil mi? 

Adres: Kemankeş Karamustafa Paşa 
Mah. Ali Paşa Değirmeni Sok. No: 1/1, 
Karaköy 


Kava Coffee: Mekânda kullanılan 
renkler, ufak detaylar, aksesuarlar 
burada keyifle kahvenizi içmeniz için 
ideal! Sahibi ve çalışan arkadaşlar 
inanılmaz misafirperver hem insanlara 
hem de köpeklere karşı. Yeni yeni 
sundukları tatlılar da gayet başarılı. 
Kahve çekirdeklerini üst katta kendileri 
kavuruyor ve kahve satışı da yapıyorlar. 
Adres: Necatibey Cad. No: 63/A, 
Karaköy 


Journey: Cihangir'de yer alan 
Journey'nin hayvansever bir mekân 
olması, sağlıklı yemekleri ve hayran 
olunacak dekorasyonu gitmek için 
yeterli diye düşünüyorum. Ozellikle 
freelance çalışanlar için üst katı ideal! 
Kahvaltı ve akşam yemeği konusunda 
da ayrı ayrı iddialılar diyebilirim. 
Adres: Kılıçali Paşa Mah. Akarsu Cad. 
No: 2/A, Beyoğlu 


Drip Coffeeist: Pera'daki Drip 
Coffeeist de Oreo ile çok rahat 
ettiğimiz mekânlardan. Burada kahve, 
tatlı ve Oreo keyfini sonuna kadar 
yaşayabiliyoruz. 

Adres: Asmalı Mescit Mah. General 
.. « Yazggn Sok. No: 9/A, Beyoğlu 


Aheste Pera: Özellikle hafta sonları 
kahvaltı zamanı Oreo ile çok rahat 
gidebildiğimiz bir mekân. Ekibin tatlılığı, 
Oreo'ya olan sevgisi, lezzetli kahvaltısı 
ve dekorasyonu 10 üzerinden 10 alır. 


Akşamları da gayet lezzetli mezelere 

ve yemeklere sahip modern meyhane 
havasında bir mekân. 

Adres: Asmalı Mescit Mah. Meşrutiyet 
Cad. No: 107/F, Beyoğlu 


Lucky and Friends: Köpeklere yardım 
için kendini adamış Duygu ve köpeği 
Lucky'nin dostlarının kafesi burası! Aynı 
zamanda petshop olan bu mekânın 
kahveleri favorimiz olan Federal'den! 
Bir yandan kahvenizi yudumlarken, bir 
yandan da evcil dostunuz için şahane 
tasarım ürünler bulabiliyorsunuz. Sokak 
hayvanlarına yardım amaçlı etkinliklerin 
gerçekleştiği, köpeklerle ilgili bilgi verici 
workshop'ların olduğu bir mekân aynı 
zamanda burası. 

Adres: Teşvikiye Mah. Prof. Dr. 
Müfide Küley Sok. No: 45, Nişantaşı 


Delicatessen: Delicatessen 
Nişantaşı'nda sabah kahvaltısından 
akşam yemeğine, akşamüstü çay-kahve 


keyfinden lezzetli kokteyllere kadar 
damak tadınıza uygun bir menü var. 
Köpek kabul etmesi bu mekânı bizim 
için daha da anlamlı kılıyor. Ni 
Adres: Harbiye Mah. Mim Kemal Öke 
Cad. No: 19/1, Nişantaşı 


Mangerie: Bebek'te muhteşem 
manzara ve lezzetlere ev sahipliği yapan 
Mangerie de hayvan dostu bir mekân. 
Kahvaltıya giderseniz, özellikle pancake 
ve beyaz çikolatalı brownie yemeden 
dönmeyin derim. 


Adres: Cevdet Paşa Cad. No: 69, 
Bebek 


Hidden Coffee House: Bebek'te 
ara sokakta, yeşillikler içinde yer alan 
hayvansever bir mekân burası. Özel 
hazırlanmış kahve ve çayların yanı 
sıra vegan ve glutensiz yiyecekler de 
menülerinde yer alıyor. 


Adres: Bebek Mah. Küçükbebek Cad. 
Yeniyol Çıkmazı Sok. No: 2/A Bebek 
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KONSER 


King Krule 


Elvis Presley'nin King Croele filminden 
esinlenerek ilk parçasını yayımlayan 
Andy Marshall nam-ı diğer King 

Krule, yeni albümü The Oozile 
müzikseverlerin karşısına çıkmaya 
hazırlanıyor. Alternatif müzik ve 
hiphop esintilerinin yer aldığı 19 
şarkılık albümünde caza ağırlık veren 
müzisyeni 7-8 Şubat'ta Salon IKSV'de 
dinleyebilirsiniz. saloniksv.com 


Akıl Defteri — 
> 


TIYATRO i E STIYAL Küre'de En İyi Erkek Oyuncu 
Benim Adım Feuerbach 'f İstanbul Bağımsız Filmler | Ödülünü aldığı “The Disaster 
Selçuk Yöntem, altı yıl aranın Festivali Artist” olacak. Festivalde ayrıca 
ardından tiyatro sahnelerine Bu yıl “Hayat Var!” temasıyla David Bowie'den Betty Davise, 
Benim Adım Feuerbach ile geri (| !f Istanbul Bağımsız Filmler Iggy Pop'tan Josh Homme'a 
döndü. Alman tiyatro yazarı Festivali 15-25 Şubat tarihleri efsane müzisyenlerin filmlerini 
Tankred Dorst'un kaleme arasında 17. kez düzenleniyor. de kaçırmamanızı öneririz. 
aldığı oyun, oyunculuğun ne Greta Gerwig'in yazıp yönettiği (o Festivalin Ankara ve İzmir ayağı 
kadar korkutucu bir meslek “Uğur Böceği” (Lady Bird) ile ise 1-4 Mart tarihleri arasında 
olduğunu; sahnelere uzun yıllar O açılan festivalin kapanış filmi gerçekleşecek. 

ara verdikten sonra kendisini ise James Franco'nun Altın ifistanbul.com 


sınanmak üzere seçmede bulan 
bir oyuncunun çarpıcı öyküsü 
üzerinden anlatıyor. 

22 yıl sonra bir kez daha 
Ayşenil Şamlıoğlu'nun 
yönetmenliğinde ve Selçuk 
Yöntem'in yorumuyla 
sahnelenen oyunda genç 
oyuncular Toprak Can Adıgüzel 
ve Gülçin Kültür Şahin de 

rol alıyor. Tiyatronun tadını 
çıkarmak ve iyi bir oyunculuğa 
şahit olmak istiyorsanız, 

Benim Adım Feuerbach' 

10 Şubat'ta Kadıköy Halk 
Eğitim Merkezi'nde ve 18 
Şubat'ta Mecidiyeköy'deki 

Artı Sahne'de izleyebilirsiniz. 
Oyunun biletlerine Biletixten 
ulaşabilirsiniz. 

aysaorg.com 1 / Benim Adım Feuerbach 


Şubat ajandası 
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EMPOZYUM 


Okul ve Psikanaliz 

Özel Amerikan Robert 
Lisesi'nin düzenlediği Okul 

ve Psikanaliz 11 sempozyumu 
bu yıl “Zorba” başlığı altında 
24 Şubat'ta düzenleniyor. 
İsteyen herkesin katılabileceği 
etkinlikte eş zamanlı atölye 
çalışmaları da gerçekleştiriliyor 
olacak. Kayıt ücreti 140 TL, 
üniversite öğrencileri içinse 70 
TL. Kayıt için son gün ise 

16 Şubat. 

Tel: 021235923 00 


EVGİLİLER GÜNÜ 


CVK Park 

Bosphorus Hotel 

CVK Park Bosphorus 

Hotel Istanbul'un terasında 
yer alan İzaka Restaurant, 
Sevgililer Günü'nde keyifli 

bir müzik şöleni ve zengin 

bir menü ile çiftleri ağırlıyor. 
Mehmet Teoman'ın DJ 
kabininde olacağı gecede 
akşam yemeğine nostaljik ve 
romantik şarkılar eşlik edecek. 
Bu özel akşamın fiyatı iki kişi 
için 550 TL. Ayrıca dileyenler 
CVK Safira Spahnın özel çift 
masajının da dahil olduğu 
unutulmaz bir konaklama 
deneyimi de yaşayabilir. 
Ayrıca üç farklı konaklama 
paketi alternatifi sunuluyor. 
Izaka'da özel Sevgililer Günü 
akşam yemeği ve iki kişilik 
oda kahvaltı konaklama, 
Safira Spa'da çift kişilik Bali 
masajı ve iki kişilik oda kahvaltı 
konaklama veya İzaka'da 

özel Sevgililer Günü akşam 
yemeği, Safira Spa'da çift 
kişilik Bali masajı ve iki kişilik 
oda kahvaltı alternatiflerinden 
birini seçip bu özel günün 
tadını çıkarabilirsiniz. 
cvkhotelsandresorts.com 
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Mövenpick Hotel Istanbul 
14 Şubat akşamında hem 
kendinizi hem de sevgilinizi 


Kişisel Gelişim ve Terapi Atölyeleri 


biraz şımartmak istiyorsanız, 
Mövenpick Hotel İstanbul'daki 
Skyline Club Lounge'da Italyan 
aryaları eşliğinde bu güne özel 
hazırlanan “Aşk Menüsü”nün 
tadını çıkarabilirsiniz. Bu özel 
akşam yemeği limitsiz yerli içki 
dahil kişi başı 230 TL. Geceye 
devam etmek isteyenler ise 
hem akşam yemeğinin hem 
konaklamanın hem de ertesi 
gün açık büfe kahvaltının dahil 
olduğu konaklama paketini 
seçebilirler. Bu paketin de fiyatı 
KDV hariç 189 euro. 


movenpick.com)istanbul 


The Grand Tarabya 

The Grand Tarabya'nın 
Sevgililer Günü için yeniden 
yorumlanan 1980'lerin meşhur 
Night Club menüsüne Antonio 
Rogenbuke'nin önderliğinde 
akordeon, gitar ve kemandan 
oluşan trio caz performansı 
eşlik ediyor. Bu romantik 
geceyi sürdürmek isteyenler 
otelde konaklayarak şampanya 
ve çikolataya batırılmış 
çileklerin tadını çıkarabilir. The 
Brasserie'deki akşam yemeği 
kişi başı 290 TL. Konaklama, 
kahvaltı ve akşam yemeği paketi 
ise 365 euro'dan başlıyor. 
thegrandtarabya.com 


ERTİFİKA EGİTİMİ 
Bilişsel Varoluş Terapisi 
Anlam Psikolojik Danışmanlık ve 
Eğitim Merkezi'nin Bilişsel Varoluş 
Terapisi Temel Sertifika Eğitimi 
15 Şubat'ta başlıyor. Prof. Dr. 
Kadir Özer'in eğitim vereceği 
sertifika programına psikoloji 
lisans mezunu; klinik psikoloji 
yüksek lisans ve doktora 
öğrencileri, mezunları ve psikiyatri 
uzmanları katılabiliyor. 12 hafta 
sürecek eğitimin ücreti ise 

1.750 TL. 


anlam.com.tr 
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ATOLYE 

Kişisel Gelişim ve 

Terapi Atölyeleri 

Zorlu Performans Sanatları 
Merkezi, Human Art işbirliği 

ile kişisel gelişim atölyelerine 

ev sahipliği yapmaya başladı. 
Şubat ayı boyunca Sahibinin Sesi, 
Ebeveyn Ehliyeti, Liderler için 
Savaş Sanatı Öğretileri, Derin 
İlişki, Sinematerapi, Sunum Sanatı 
ve Zenergy isimli pek çok kişisel 
gelişim atölyesi düzenlenecek. 
Atölyelerle ilgili detaylı bilgiye 
Zorlu PSM'nin web sitesinden 
ulaşabilirsiniz. 

zorlupsm.com 
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SERBESİ KOŞE 


Kemal Sayar 
Psikiyatr, 
psikoterapist. 
“Yavaşla!”, “Olmak 
Cesareti”, “Ölümden 
Once Bir Hayat 
Vardır” gibi birçok 


kitabın yazarı. 


Tabiatı telaşlandıramayız. Yağmuru, rüzgârı, gündüzü acele 
ettiremeyiz. Her şey kendi zamanında gerçekleşir. Aynı 
şekilde biz de kendi dünyamızın doğal ritimlerine bağlı kalır 
ve onlara saygı duyarsak, daha farklı ve daha anlamlı bir 
biçimde yaşamayı öğrenmiş oluruz. Bunun için uzun süre 
beklemeyi bilmemiz gerekir. Beklemek ve sabır, hayatımızdaki 
ayrıntıları daha iyifark etmemizi sağlar. Kusurlu insanlarız 
hepimiz. Buyüzden her birimiz biriciğiz. Her şey olmamıza, 
her şeyi yapmamıza ve her şeyi bilmemize imkân yok. Yetenek 
ve hünerlerimiz kadar, kusur ve incinebilirliğimiz de bizi 
tanımlıyor. Japonya'da Wabi Sabi felsefesi içinde kusurluluğun 
güzelliği adeta kutsanır. Kırılmış bir vazonun çatlakları altın 
iledoldurulur. Kusurlarımızla daha güzeliz, yeter ki 
çatlakları altınla /güzel eylemlerimizle onarmayı bilelim. 
Eğer kendimizi fişten çekersek, etkisiz ve verimsiz insanlar 
olacağımızdan korkuyoruz. Halbuki bunun tam tersi doğru. 
Çok şeyle aynı anda uğraşmak yerine bir şeye derinleşebilmek, 
bizidaha üretken, etrafıyladaha bağlı ve zorluklarla daha 
kolay mücadele eden insanlar haline getiriyor. Bir anda pek 
çok görevle uğraşmak, önemli bilginin süzülüp beyinde 
kalmasını da zorlaştırıyor. Ayrıca bu önemli bilgiyi kısa 

ve uzun dönemli belleğimizde depolamamızı da önlüyor. 
Günümüzün dünyasında sürekli çevrimiçi kalmaya can 
atıyoruz. Çevrimdışı olduğumuzda önemli bir şeyler 
kaçırdığımız hissiyatı ile endişeye gark oluyoruz. Bütün bu 
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Dur düğmesine basabilir misiniz? 


Yavaşlamak hünerdir 


dijital hamallığın bizi çok canlı kıldığını zannediyorsanız, 
yanılıyorsunuz. Pek çoğumuz genel bir kırgınlık, yorgunluk 
ve içsel bir boşluk halinden mustaribiz. Akıllı bir telefon 
nefes almaz, kalp atımları yoktur veya düşünmez. 

Ama yine de biz ona sevdiğimiz insanlardan daha fazla 
vakit ayırıyoruz. Onu güçlü kılan biziz; çünkü zamanımızı, 
düşünceleri ve ilişkilerimizi tekel altına almasına izin 
veriyoruz. Bu da yetmezmiş gibi her hareketimizin, bunun 
sonucunun nereye varacağını bilmeksizin, onun tarafından 
izlenmesine, incelenmesine ve kaydedilmesine izin veriyoruz. 
Bu dijital değişim dalgasının sonucunda gerçek zamanlı hayatı 
tecrübe etme imkânımızı kaybediyoruz. 

Dijital hayatlarımızı yönetmek neredeyse tam zamanlı bir iş 
haline geldi. Meşguliyeti bir kılıf gibi üzerimize kuşansak da 
bu meşguliyet gerçekte hiç de üretken değil. Yapacağımız şey 
çok basit, bir dijital perhiz uygulamalıyız kendimize. Dijital 
bağımlılıklarımızı arkamızda bırakarak, hayatla ve gerçek 
olanla ilişkiye girmeliyiz. Kendinizi katlanabileceğiniz 
süreler için fişten çekin. Bir gün, bir hafta... Zamanın 
yavaşlamaya başladığını ve sizin de daha iyi düşünebildiğinizi 
hissedeceksiniz. Zaman üzerinizde daha az baskı kuracak ve 
daha nitelikli anlaraizin verecek. 

Dijital detoks dediğimiz zaman, kişinin akıllı telefon ve 
bilgisayarları, belirli bir süre için, iradi bir çaba sarfederek 
bırakmasını kastediyorum. Yani kendimizi fişten çekebilmek. 
Böylece etrafımızdaki dünyayla daha fazla etkileşime 
geçebilmek. Fişten çekmek, dijital aletleri reddetmek veya 
çöpe atmak anlamına gelmiyor. Tam aksine hayatın doğal 
ritmiile yeniden bağ kuracağımız ve içimizi hayatın gerçek ses 
ve imgeleriyle dolduracağımız birimkâna kavuşmak demek. 
Önceliklerimizi gözden geçirerek, temel değerler dizgemizi 
belirlemek ve böylece daha anlamlı bir hayata yol almak. 

Bir tür “yavaşlama sanatı”. Yavaşlama sanatı, onu doldurma 
ihtiyacıduymaksızın bir boşluk yaratabilmekle ilgili. Size 
kendiniz olma imkânı veren, kendi iç sesinizi ve sahici 
benliğinizi yeniden keşfetmenizi sağlayan bir boşluk. Durup 
dakendimize ne olduğuna, âlem içindeki varoluşumuza, 
içimizde kımıldayan duygulara bakabilmek için bir imkân. 
Dur düğmesine bastığınızda hem kendiniz üzerine 

daha fazla düşünür hem de etrafınızdaki insanları 

daha kuşatıcı bir bakışla görme imkânı bulursunuz. 
Yavaşlık felsefesi, şeyleri doğal ritmine bırakmak ve o doğal 
ritme hürmet etmekle olur. Yaptığınız şeylerin niceliğine 
değil, niteliğine bakmak. Kemiyet değil keyfiyet. Yavaşlamak 
hünerdir. 
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Dünyanın 
en mutlu insanlarının 
Danimarkalılar olduğunu 
biliyor muydunuz? 


Peki bunun sırrının hygge 
olduğunu duymuş muydunuz? 


“Bu çağda ihtiyacımız olan kitap... 
Evrensel gerçeklerle dolu, 
ustaca kaleme alınmış ve sevgiyle 
görselleştirilmiş. Her paragraf kendi 
içinde anlamlı, her biri en derin ve * 
zamansız bilgeliğin içine kök salmış.” 
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Dünyadaki on binlerce bankayı geride bıraktık ve 
Global Finance tarafından “Dünyanın En Yenilikçi Dijital Bankası” seçildik. 


Sadece Türkiye'ye değil, dünyaya da örnek olan teknolojilerimizle 
hayatı kolaylaştırmaya devam edeceğiz. 


En Yenilikçi En İyi 
Dijital Banka Kurumsal Web Sitesi 
Ödülü - 2017 Tasarımı Ödülü - 2017 


Gp)YapıKredi 


Hizmette sınır yoktur. 


